Mévic
srdeéniho
tepu (B)

(A)

Cas/Datum/Kalendaf
Vybér rezimu ¢asu
Aktualni HR

symbol blika pfi méfeni HR

Gratulujeme vam ke koupi tohoto méfi¢e srde¢niho tepu.
Udélali jste dalezity krok pro sestaveni a udrzeni vaseho
cvicebniho programu! Méfi¢ je Vas§im motiva¢nim nastrojem,
ktery muzete pouzivat pfi témér kazdé srdecni aktivité.
Pomuze vam dosahnout Vasich osobnich cilG v oblasti
ziskani a udrzeni télesné kondice. Pravidelné aerobni
cviceni mize zlepS§it kvalitu Vaseho Zivotu v mnoha ohledech.
Nize uvadime vyc€et nékterych benefitl, které pfinasi
cvi¢eni pusobici na srdce:

® Snizovanivahy

® ZlepSeni srdecni aktivity

® Denni pfirstek svalové hmoty

® Pfilivenergie zmiriuje stres

® Pomoc pfi zvladani uzkosti a deprese
e ZvySovani sebevédomi

Udélejte si ze cviceni zvyk. To je cesta k dosazeni vySe
uvedenych benefitl. Vas novy méfi¢ srde¢niho tepu Vam
poskytne pfesnou zpétnou vazbu o intenzité Vaseho
cvi¢eni (ECG), coz je nezbytné pro sestaveni Vaseho
cvi¢ebniho programu s maximalnim pfinosem. Tento
manual pfinasi zakladni informace o zpusobu pouzivani

najit v dalSich ¢astech tohoto manualu.

Pokud Vas napadne v souvislosti s timto pfistrojem néjaka
otazka, na kterou nenajdete v manualu odpovéd,
kontaktujte prosim prodejce Vaseho pfistroje.

-

VAROVANI: NEJDE O LEKARSKY PRiISTROJ

Tento méfi¢ srde€niho tepu neni lékafsky pFistroj, ale uziteény
nastroj pro sledovani intenzity Vaseho cviceni ve spojitosti
se srde¢ni aktivitou. Nezaru€¢ujeme Vam zdravi nebo
zlepSeni Vasi télesné kondice plynouci z pouzivani tohoto
pristroje. Dfive nez za¢nete cvi€it s timto pfistrojem se
poradte se svym lékafem.

CHARAKTERISTIKA PRISTROJE

¥ Dennidoba

¥ Vodéodolny pro vechny druhy sport

¥ Jedno tlacitko pro snadné nastaveni ¢asu

¥ Snadna citelnost hodnot na velkém digitalnim displeji (Dualni displej)
¥ Aktuélni srdecni tep (HR)

¥ PohodIny Ultra-tenky ergonomicky hrudni pas se snimaéem HR
¥ 1 tladitko pro automatické zobrazeni HR

¥ PIné automatické vySetieni srdecniho tepu

¥ Nejmodernéjsi design atraktivnich naramkovych hodinek

¥ Jednoduchy start

¥ Bezdratovy presny ECG

¥ Vyménitelné baterie (snima¢ a méfic)

¥ Spojeni s interaktivnim cvicebnim vybavenim v klubech zdravi.

2

Cast1-ZACINAME

Navlhéete podlozky hrudniho snimace

Dfive nez si upevnite hrudni snimac¢ srde¢niho tepu,
navlh¢ete dostateéné 2 obdélnikové gumové podlozky
(elektrody) umisténé na vnitfni strané hrudniho pasu.
K navlhéeni pouzijte vodu nebo sliny.

ZDE navihcete ©©

Zadni ¢dst hrudniho vysilace

Nastaveni pasu

Hrudni pas by mél byt pevné utazen tak, aby se béhem
cvi¢eni nepohyboval nebo neklouzal. Nesmi byt zase
utazeny az pf¥ilis, protoZe by to bylo velice nepohodiné.

Umisténi snimace
Snimac¢ by mél byt umistén

tésné pod hrudnikem nebo / \
prsnimi svaly. Logo by mélo

byt ve stfedu hrudniku, —
¢elem ven. Snimac zaéne

vysilat signal, jakmile si

jej pfipevnite na télo. ‘

Logo
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Umisténi méfice na zapésti

MéFi¢ se nosi na zapésti podobné jako bézné naramkové
hodinky. Stejné tak mate moznost pfipevnit méfi¢ na fiditka
kola nebo posilovaci stroj. Mé&fi¢ by mél byt umistén v
rozmezi 30" od snimace pro pfijem stabilniho a silného

pfipevnéni méfice na fiditka kola.

Upozornéni: Pro aktivaci méfi¢e srde€niho tepu musite
stisknout tla¢itko aktivace aktualniho stavu srde¢niho tepu.

Kontrola signalu

Pokud je displej prazdny, zkuste nejprve vice navlh¢it
gumové podlozky a |épe upevnit snima¢ na hrudi, dokud
nezacéne na displeji blikat symbol srdce. Pro lep§i
pfenosovy signal je nékdy nutné posunout snimac vice
vlevo nebo dold.

Eliminace poruch

Vas méfi¢ srdecni tepové frekvence pfijima signal ze
snimace. Jako u vétSiny elektronickych zafizeni, mtze
nékdy vzniknout porucha, ktera zplsobi zobrazeni
chybnych hodnot na displeji. Vyhnéte se proto pouzivani
mefice srdecniho tepu v blizkosti zdrojl ruseni, napf.
vedeni vysokého napéti, klimatizace, zafivka, naramkové
hodinky a po¢itace.
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Cast2-URCUJICi CiLOVA ZONA

Jednim z prvnich krokd pfi pouzivani méfice srde¢niho
tepu je uréeni Vasi cilové zony. Vzdy je nejlepsi poradit
se nejdfive se svym |ékafem, obzvlasté pokud jste jiz
dfive méli problémy se srdcem. Nikdy nepouzivejte méfic
srde¢niho tepu soucasné s kardiostimulatorem bez
pfedchozi konzultace se svym Iékafem. Nize uvadime
nékteré obecné pokyny a doporuceni.

Cilova zéna

Nejbéznéjsi metoda pro vypocet Vasi cilové hodnoty
srde¢niho tepu je, nejdfive nalézt Vasi maximalni srde¢ni
frekvenci. Standardni vzorec pro vypocet je:

220 —vas vék = max. hodnota srde¢niho tepu.

Nepotfebujete cvicit na své maximalni trovni srdeéniho
tepu; méli byste cvi€it ve své cilové zoné. Vase cilova zona
je procentualni sazba z vasi maximalni srde¢ni frekvence.
Asociace American Heart Association doporucuje cvicit v
cilové zoné mezi 60 - 75% Vasi maximalni srdecni tepové
frekvence. Pokud se cviéenim zacinate, cvi¢te mezi

50 - 60% Vasi maximalni srde¢ni frekvence. Pokud cvicite
pravidelné a sméfujete ke zvySeni vykonu, zvazte cvi¢eni v
atletické cilové zé6né mezi 75 - 90% Vasi maximalni srdecni
frekvence. NiZe uvedena tabulka pro Vas mlze byt uzite¢na.
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CILOVA TRENINKOVA ZONA
DLE VEKU & UROVNE

B UVODNI AEROBNI ATLETICK'Y
VEK 50%-60% MAX 60%-75% MAX 75%-90% MAX

20 100-120 120-150 150-180
25 97-117 117-146 146-175
30 95-114 114-142 142-171
35 92-111 111-138 138-166
40 90-108 108-135 135-162
45 87-105 105-131 131-157
50 85-102 102-127 127-153
55 82-99 99-123 123-148
60 80-96 96-120

65 77-93 93-116

70 75-90 90-113

--6--

Cast3-POKYNY PRO OBSLUHU
PRISTROJE

OBSLUHA PRISTROJE

MéfFi¢ srde¢niho tepu je specificky jednoduchosti monitoru
a snadnym ovladanim. Na displeji se zobrazuje srdec¢ni tep
a Cas. Pro aktivaci pfistroje si upevnéte snimac okolo
hrudniku — viz CAST 1. Stisknéte tla¢itko pro aktivaci
displeje méfice. Blikajici symbol srdce na obrazovce
signalizuje, Ze snimac v danou chvili snima srde¢ni impulsy.
W@ Nadispleji se objevi aktualné namérena hodnota Vaseho
srdecniho tepu.

Pokud symbol srdce neblika a neobjevi se ani naméfrena
hodnota, zopakujte postup pro aktivaci méfice v CASTI 1.
Pfi prvnim pokusu pofadné navlh¢ete gumové podlozky a
vénujte ¢as nalezeni vhodné pozice snimace na téle tak,
aby nadispleji blikal symbol srdce. Nékdy je nutné
posunout snimac na hrudniku vice vlevo nebo dolu.
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MONITOR — REZIM NASTAVENi HODIN -
NASTAVENi CASU

NASTAVENI 12 NEBO 24 HODINOVEHO FORMATU
Pokud chcete nastavit ¢as, stisknéte tlacitko a pak pfidrzte po
dobu 3 sekund. V hornim pravém rohu displeje za¢ne blikat
symbol '"12H' nebo '24H'. Vybér jedné z variant potvrdte tlaCitkem.
Jakmile se na displeji objevi zvoleny format, pockejte 6 sekund,
dokud nezacnou na displeji blikat hodiny.

NASTAVENI HODIN

Pokud blikaji na displeji hodiny, stisknéte znovu stejné tlacitko
pro navyseni po¢tu hodin. Kazdé stisknuti tlacitka pfedstavuje
hodinovy pfirustek. Jakmile se na displeji objevi cilovy pocet
hodin, pockejte 6 sekund, dokud nezaénou blikat na displeji
minuty.

NASTAVENI MINUT A SEKUND

Pokud blikaji na displeji minuty, stisknéte tlacitko pro navyseni
poctu minut. Kazdé stisknuti tlacitka pfedstavuje minutovy
prirGstek. Jakmile se na displeji objevi cilovy pocet minut,
pockejte 6 sekund, dokud neza€nou na displeji blikat sekundy.
Stisknéte tlacitko, za nékolik sekund by se méla na displeji
objevit 0 (pokud nastavite vice nez 30 sekund, minuty se navysi
o jednu). Pokud chcete opustit rezim denniho ¢asu, stisknéte
tlacitko a podrzte po dobu 3 sekund, &islice sekund blikaji.

Pozn: Z rezimu nastaveni denniho ¢asu se dostanete
automaticky, pokud doty¢né tlacitko nestisknete béhem 6 sekund,
kdy &islice vtefin na displeji blikaji.
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Cast 4 - SERVIS

Vyména baterii

Baterie v méfici by mély pfi bézném uzivani (cca 20 minut
denné) vydrzet dele nez 1 rok. Vas méfi¢ obsahuje 2 lithiové
baterie CR2032, jednu pro snimag¢, druhou pro pfijimac.
Pokud za¢nou byt hodnoty na displeji slabé viditeIné nebo
méfi¢ zachycuje signal ze snimace jen z velmi kratké
vzdalenosti, je vhodné vyménit baterie. Vzdy vymérite obé
baterie najednou.

ProtoZe jsou snimac i méfi¢ vodéodolné, doporucujeme,
ale neni to nutné, provést vymeénu baterii u odbornika.
Pfi opétovném zavreni krytu baterie dejte pozor, aby byl
tésnici krouzek ve spravné poloze. Pokud neni, mize se
stat, Ze se dovnitf dostane voda a zni¢i jednotlivé
soucastky. Na selhani méfi¢e z dlvodu nespravného
postupu pfi vyméné baterii se nevztahuje zaruka.

RESENi PROBLEMU

1. Méfi€ nezobrazuje hodnotu srdeéniho tepu
Ridte se znovu instrukcemi v ¢asti 1. Nejdfive se pokuste
zvi€it gumové podlozky, pfesurite snimac do vhodné&jsi
polohy tak, aby se na displeji objevil blikajici symbol srdce.
Pro zachyceni lepSiho signalu je nékdy nutné pfemistit
snimac vice vlevo, nebo dolu.

Na tomto modelu méfice tepové frekvence musite aktivovat
méreni srdeéniho tepu stiskem tlacitka. Pro zachovani delsi
zivotnosti baterie se displej vypne, pokud snimaé¢ nesnima
signal.
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2. Nevyrovnané nebo kolisavé hodnoty

Toto je ¢asto zpusobeno suchymi elektrodami nebo
uvolnénym hrudnim pasem. Dostate¢né navlhéeni
gumovych elektrod je nutné pro jejich fadnou funkci.
Zkuste elektrody potfFit vét§im mnozstvim vody a utahnout
hrudni pas.

Zkontrolujte prostredi, kde budete cvicit. Zjistéte, zda
nejsou v blizkosti néjaké zdroje ruSeni signalu jako napf.
vysokého elektrického vedeni, velké motory atd. Nikdy
nenoste naramkové hodinky, pokud jiz mate na ruce méfic.
Mohlo by to zpusobit nepfesnost ve vysledcich méfeni.

3.LCD displejje prazdny nebo rozsviceny
LCD displej je uréeny pro pouZziti pfi teploté 32 — 120 °F
(0-50°C). Displej nefunguje pfi nizkych teplotach. Pro
obnoveni funkce displeje zajistéte pokojovou teplotu.

Baterie bude potfeba vyménit.

4.LCD displejje cely ¢erny

Nevystavujte displej na del§i dobu pfimému slunci.
Nenechavejte displej za ¢elnim sklem auta nebo na
fiditkach kola bez dozoru. Pro obnoveni funkce displeje
zajistéte pokojovou teplotu.

--10--

Zaruéni podminky, reklamace

VSeobecna ustanovenia vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad upravuji podminky
arozsah zaruky poskytované prodavajicim na zbozi
dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani
reklamacénich narokl uplatnénych kupujicim na dodané
zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni Fad se fidi
pfislus§nymi ustanovenimi zakona ¢. 40/1964 Sb.,
Obcansky zakonik, zdkona ¢. 513/1991 Sb., Obchodni
zakonik, a zakona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané
spotiebitele, ve znéni pozdéjsich predpisu, a to i ve vécech
témito zaru¢nimi podminkami a reklama¢nim fadem
nezmifiovanych.

Prodavajicim je spole¢nost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem
Bofivojova 35/878, 13000 Praha, 1.C. 26847264, zapsanav
obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze
oddil C, vlozka 116888.Vzhledem k platné pravni upraveé se
rozliSuje kupujici, ktery je spotifebitelem a kupuijici, ktery
spotfebitelem neni.

L,Kupujici spotiebitel“ nebo jen ,spotfebitel” je osoba, ktera
pfiuzavirani a plnéni smlouvy nejedna v ramci své obchodni
nebo jiné podnikatelské ¢innosti.

,Kupujici, ktery neni ,spotfebitel”, je podnikatel, ktery
nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za u¢elem svého podnikani
s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi
ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi podminkami v
rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou
soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi prodavajicim
a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacéni fad jsou platné
a zavazné, pokud v kupni smlouvé ¢&i v dodatku v této
smlouve ¢i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto
jinak.
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Zaruéni podminky

Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v
délce 24 mésicl, pokud ze zaruéniho listu, faktury ke zbozi,
dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozZi nevyplyva
odliSna délka zaruéni doby poskytovana prodavajicim.
Zakonna délka zaruky poskytovana spotrebiteli neni timto
dotCena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, ze dodané
zboZi bude po urc¢itou dobu zpUsobilé pro pouziti k
obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a Ze si zachova
obvyklé, pfip. smluvené viastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

® zavinénim uzivatele tj. po§kozeni vyrobku neodbornou
repasi

® dale se zaruka se nevztahuje na baterie, poSkozeni v
disledku $patného zachazeni, zneuziti nebo nehody,
prasklého nebo rozbitého pouzdra, nedbalosti, nespravné
udrzby nebo komeréniho vyuziti

e mechanickym poskozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a
plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem
nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody, neimérnym
tlakem a narazy, mysiné pozmé&nénym designem, tvarem
nebo rozméry
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Reklamaéni fad

Postup pfireklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout
co nejdfive po pfechodu nebezpeci Skody na zbozi, resp. po
jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil
v8echny vady, které je mozné pfi pfiméfené odborné
prohlidce zjistit.

Pfireklamaci zboZi je kupujici povinen na Zadost
prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim
(sériovym) €islem, pfipadné tymiz doklady bez sériového
cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito
doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje
zaruka (napfr. nebyly spInény podminky zaruky, zavada byla
nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén
poZadovat plnou Uhradu nékladu, které vznikly v souvislosti
s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim.
Kalkulace servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet
z platného ceniku pracovnich vykon( a nakladd na dopravu.
Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany
vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat
Uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s neopravnénou
reklamaci.

V pfipadé, Ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se
vztahuje zaruka podle platnych zarucnich podminek
prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou
opravy, pfipadné vymény vadného dilu nebo zafizeni za
bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén
dodat vyménou za vadné zbozi jiné zbozi pIné funkéné
kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich
technickych parametrd. Volba ohledné zplUsobu vyfizeni
reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodavajicimu.
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Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od
doruceni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuta Ihtta
del$i. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené
nebo vyménéné zbozi pfedano kupujicimu. Neni-li
prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyridit
reklamaci v uvedené Ihuté, dohodne s kupujicim nahradni
feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finan¢ni nahradu formou
dobropisu.

. SEVEN SPORT, s. r. 0., Bofivojova 35/878, 130 00 Praha 3, CR
1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847364
Vedeni spolegnosti: +420 556 315 196, mobil: +420 603 212 736, obchod@insportline.cz
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportiine.cz
Fakturace: +420 556 770 193 fakturace@insportline.cz
Reklamace a servis:  +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

Zastoupeni:
Praha a Stredocesky kraj: Pavel Laurinec, Mobil: +420 739 089 306

E-mail: pavel laurinec@insportline.cz

Moravskoslezsky kraj: Stanislav Skasko, Mobil: +420 606 740 811
E-mail: cz, Hitp: www.cykl c:

JihoGesky a Zapadodesky kraj: CYKLOSVEC, s.r.0.; Sedlackova 472,397 01 Pisek
Tel.: +420 382 206 440, Fax: +420 382 206 442
E-mail: obchod@cyklosvec.cz
Hitp: www.cyklosvec.cz

ﬁ Zastoupeni pro Slovensko:

INSPORTLINE, s.r.o0., Bratislavska 36, 911 05 Trengin
1CO: 36311723, DIC: SK2020177082
Vedeni spoleénosti: ~ +421(0)905 921 740, obchod@insportline.sk
Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192, objednavky@insportiine sk
Fakturace: +421(0)326 526 701, fakturacie@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519, reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705
Web: www.i K, www.worker.sk, www. -moto.sk
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Pulse Watch

(A) ---mmne- Time/Date/Calender

(B) -------- Time Scale Selector

(C) === CurrentHR

(D) ====---- Blinks When measure HR

Congratulations for choosing a Heart Rate Monitor.
You've taken an important step in developing and
sustaining an exercise program! Your Heart Rate Monitor
is a motivating tool that can be used with almost any
Cardio activity to help you to achieve your personal fitness
goals. Regular aerobic exercise can improve the quality of
your life in so many ways. Below are just a few of the health
benefits of Cardio exercise:

® Weight Loss

® AHealthier Heart

® Improved Muscle Tone

® Increased Daily Energy Levels

® Reduced Stress

e Help In Countering Anxiety and Depression
e Improved Self Image

The key to reach these benefits is to develop the exercise
habit. Your new Heart Rate Monitor will Help you by
providing ECG accurate feedback of your exercise
intensity that will allow you to modify your workout to
achieve the maximum benefit. This manual provides you
with the basic information you need to use a heart rate
monitor. For more detailed information, see the Further
Reading materials section in this manual.

If a question arises about your heart rate monitor that is
not answered in this manual, please contact the dealer you
purchased the monitor from.
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WARNING: NOT AMEDICAL DEVICE

This heart rate monitor is not a medical device, but a
useful tool for monitoring the intensity of your workouts
by displaying your heart rate. We make makes no claims
of guaranteed health or fitness benefits from use of this
product. Always consult your doctor before beginning
any exercise program.

FEATURES

¥ Time of the Day

¥ Water Resistant for All Sport

¥ Single Button for Easy Time Setting

¥ Easy to Read Large Digital Display (Dual Display)

¥ Current Heart Rate

¥ Comfortable Ultra-silm Ergonomic chest Belt Transmitter
¥ One-touch Button for Automatic HR Reading

¥ Fully Automatic off Heart Rate Examination

¥ State-of-the-art Attractive Wrist Watch Design

¥ Easy tostart

¥ Wireless ECG Accurate

¥ User Changeable Batteries (Receiver and Transmitter)

V¥ Interfaces with HR interactive Exercise Equipment in Health Clubs
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PART 1-GETTING STARTED

Moisture Transmitter Contacts

Before wearing the transmitter strap, moisture the 2
rectangular rubber pads (electrodes) located on the inside
surface of the chest transmitter. Use water or saliva to
moisten these pads.

Apply Moisture Here ®®

Backside of Chest Transmitter

Adjusting the Strap

The strap should be worn tight enough to prevent the
transmitter from bouncing or sliding, but not so tight as to
be uncomfortable.

Positioning the
Transmitter

The transmitter should / \
be positioned just

below the breast or —
pectoral muscles with

the logo centered on

the chest, and facing

out. The transmitter will

begin sending a signal

as soon as itis worn. Logo
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Wrist Monitor Placement

The wrist monitor is worn on your wrist like a conventional
watch. You also have the option of strapping the monitor to
your bicycle handlebar or exercise machine. The monitor
should be placed within 30" of the transmitter to receive a
consistently strong signal. Afoam band is included for
mounting the monitor to your bike handlebars.

Reminder: To Activate the Heart Rate Monitor you must
press the button to activate the pulse readout.

Checking for a Signal

If you do not receive a display, first try applying more
moisture to the rubber pads, and repositioning the
transmitter until the heart begins blinking on the display.
Sometimes it is necessary to shift the transmitter to the left,
or move it down further on the chest to get a better
transmission signal.

Avoiding Interference

Your heart rate monitor receives a signal from the
transmitter. As with most electronic receiving devices,
there can sometimes be interference that causes
inaccurate display readouts. Avoid using your heart rate
monitor near common sources of interference. These
include high voltage power lines, air conditioning motor
units, fluorescent lights, wristwatches, and computers.
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PART 2 - DETERMINING TARGET HEART
RATE

One of the first steps to using a heart rate monitor is to
determine your target heartrate zone. Itis always best to
consult with your physician first, and it is especially
important if you have a history of heart problem. Never use
a heartrate monitor if you have a pacemaker without first
consulting your physician. Below are some general
guidelines for your reference.

Target Heart Rate Zone

The most common method for calculating your target heart
rate is to first find your maximum heart rate. The standard
formula for this is:

220 - Your Age = Maximum heart rate.

You do not want to workout at your maximum heart rate; you
want to workout in your Target Heart Rate Zone. Your
Target Heart Rate Zone is a percentage of your maximum
heart rate. The American Heart Association recommends
working out at a Target Heart Rate Zone of between 60%
and 75% of your maximum heart rate. If you are just
beginning an exercise program, exercise between 50% and
60% of your maximum heart rate. If you have already been
exercising regularly and are looking to improve your
performance, you can consider exercising in the athletic
Target Heart Rate Zone of 75% to 90% of your maximum
heart rate. You may find the chart below helpful for a quick
reference.
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TARGET HEART RATE TRAINING ZONE BY AGE &
LEVEL

BEGINNING AEROBIC ATHLETIC
AGE 50%-60% MAX 60%-75% MAX 75%-90% MAX

20 100-120 120-150 150-180
25 97-117 117-146 146-175
30 95-114 114-142 142-171
35 92-111 111-138 138-166
40 90-108 108-135 135-162
45 87-105 105-131 131-157
50 85-102 102-127 127-153
55 82-99 99-123 123-148
60 80-96 96-120

65 77-93 93-116

70 75-90 90-113
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PART 3 -MONITOR OPERATING
INSTRUCTIONS

MONITOR - OPERATION

The Heart Rate Monitor is the ultimate in Simplicity a single
button monitor. The monitor displays pulse and time. To
activate, attach the transmitter around your chest as
described in PART 1. Press the button to activate the heart
rate display. Ahearticon @will blink to indicate the receiver
is receiving your pulse rate. Your current heart rate will then
be displayed.

If the hearticon does not blink, and you do not get a readout,
repeat chest transmitter instructions in PART 1. First try
applying more generous moisture to the rubber pads, and
repositioning the transmitter until the hearticon begins
blinking on the display. Sometimes it is necessary to shift the
transmitter to the left, or move it down further on the chest to
get a better transmission signal.
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MONITOR - CLOCK SET MODE - SETTING
TIME

SET 12 or 24 HOUR CLOCK

To set the time, first press the button and hold for three seconds.
The symbol for either '12H' or '24H" will now be flashing in the
upper right comer of the display. Press the button to choose
between a 12-hour or a 24-hour clock. When the desired scale is
displayed, wait six seconds until the hour digits flash.

SET HOUR

With the hour digits flashing, press the button to increase the
hour display. Each press of the button will increase the hours by
one. When the correct hour is shown on the display, wait six
seconds until the minute digits flash.

SET MINUTES AND SECONDS

With the minute digits flashing, press the button to increase the
minute display. Each press of the button will increase the minute
by one. When the correct minute is shown on the display, wait
six seconds until the second digits flash. Press the button and
the seconds will display zero (if the seconds are greater than 30,
the minutes will increase by one). To exit the time of day mode,
press the button for three seconds while the second digits are
flashing.

NOTE: The computer will also exit the time of day mode
automatically if the button is not pressed for more than six
seconds while the second digits are flashing.
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PART 4 - SERVICE

Battery Replacement

The batteries in your heart rate monitor can be expected to
last over one year under normal use, which is estimated at
20 minutes per day. Your monitor uses 2 Lithium CR2032
batteries, one for the transmitter, and one for the receiver.
Should your display become faint, or the monitor only pick
up the transmitter signal at a very short distance, itis time to
replace the batteries. Always replace both batteries at the
same time.

Because both the transmitter and the monitor are
waterproof, itis recommended -- but not required -- that you
have the batteries replaced by a professional jeweler. If the
O-ring is not correctly positioned when the monitor or
transmitter covers are resealed, than water will damage the
components Monitor failure due to incorrectly replacement
of the batteries is not covered under the warranty terms.

TROUBLESHOOTING GUIDE

1. NO Heart Rate Display

Repeat instructions in PART 1. First try applying more
generous moisture to the rubber pads, and repositioning the
transmitter until the hearticon begins blinking on the
display. Sometimes it is necessary to shift the transmitter to
the left, or move it down further on the chest to get a better
transmission signal.

On this model Heart Rate Monitor, you must press the

button to activate the pulse readout. To preserve battery life,

the display goes off when there is no signal.
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2. Erratic or Inconsistent Readout

This is often caused by dry electrodes or a loose chest
strap. Moisture on the rubber electrodes is required for
proper operation. Try a more generous coating of water on
the electrodes and tightening the chest strap.

Check your exercise environment for sources of
interference such as high power lines, large motors, etc.
Never wear a wrist watch next to your monitor. It will cause
inaccurate readouts.

3.LCD Display is blank or Light

The LCD display is designed to be used in temperatures
between 32 to 120 degrees Fahrenheit (0 to 50 degrees
Centigrade). The display will not operate in colder
temperatures. Return to room temperature to restore
operation.

Batteries may need replacing.

4.LCD Display is All Black

Avoid placing the LCD in direct sunlight for long periods of
time. Do not leave below a car windshield or on an
unattended bike handlebar. Return to room temperature to
restore operation.
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