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BRUKSANVISNING
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BESKRIVNING AV TANGENTERNA

ENTER/RESET

1. Välj den funktion som ska ställas in: Gender (Kön) - Height (Längd) - Weight (Vikt) - Age (Ålder) - Time (Tid) - Distance (Avstånd)- Calorie (Kalori)- Pulse (Puls). 

2. Tryck på knappen för att gå in i inställningsfunktionen. 

3. Tryck på knappen för att bekräfta de inställda värdena. 

4. Håll intryckt i två sekunder för att återställa alla värden till noll. 

5. Håll nedtryckt minst 5 sekunder så återgår displayen och funktionen till att ställa in dina personliga uppgifter för mätning av kroppsfett. 

PULSE RECOVERY

Tryck här för att gå in i detektering av pulsåterhämtning. 

MEASURE

Tryck här för att mäta ditt kroppsfett. Innan man använder den här funktionen, måste man föra in sina personliga uppgifter. 

UP

1. Öka de inställda värdena för följande funktioner: Gender (Kön) - Height (Längd) - Weight (Vikt) - Age (Ålder) - Time (Tid) - Distance (Avstånd)- Calorie (Kalori)- Pulse (Puls).

2. Välj vilken funktion som ska visas på huvuddisplayen under träningspasset: Scan (skanning) – Time (Tid) – Speed (Hastighet) – Distance (Avstånd) – Calorie (Kalori) – Pulse (Puls). 

DOWN

1. Minska de inställda värdena för följande funktioner:  Height (Längd) - Weight (Vikt) - Age (Ålder) - Time (Tid) - Distance (Avstånd)- Calorie (Kalori)- Pulse (Puls).

2. Välj vilken funktion som ska visas på huvuddisplayen under träningspasset: Scan (skanning) – Pulse (Puls) – Calorie (Kalori) – Distance (Avstånd) – Speed (Hastighet) –Time (Tid). 

BYT BATTERIER

1. Sätt i 2 st AA eller UM-3 batterier i batterifacket på monitorns baksida. 

2. Kontrollera att batterierna är korrekt placerade och att kontaktfjädern har kontakt med batterierna. 

3. Om displayen är tom eller bara visar delar av bilden, ska man ta ur batterierna, vänta i 15 sekunder och sedan sätta tillbaks dem igen. 

4. När man tar bort batterierna, återställs alla funktionsvärden till noll. 

5. Innan enheten slängs, ska batterierna plockas ur och avfallshanteras i enlighet med gällande regler. 
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LCD DISPLAY

FUNKTIONER OCH ANVÄNDNING

AUTO ON/OFF (AUTOMATISK AV/PÅ)

Monitorn aktiveras automatiskt när träningsmaskinen används. Om träningsmaskinen varit inaktiv i mer än 4 minuter, stängs monitorn av och alla funktionsvärden återställs till noll. 

SCAN (SKANNING)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen för SCAN (skanning) blinkar på displayen. Monitorn visar följande funktion och varje funktion visas i 5 sekunder på huvudmenyn. Time (Tid) – Speed (Hastighet) – Distance (Avstånd) – Calorie (Kalori) – Pulse (Puls). 

TIME (TID)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen för TIME (tid) blinkar på displayen. Monitorn visar tidsfunktionen i huvudmenyn. För att ställa in värdet, ska man trycka på knappen ENTER/RESET till TIME och sedan trycka på UP (UPP) eller DOWN (NER) för att mata in det önskade värdet. 

Uppräkning: 

Om man inte ställer in tidsvärdet, kommer monitorn att räkna upp tiden från 00:00 – 99:59. 

Nedräkning: 

Om man ställer in träningstiden från 1:00 – 99:00 minuter, så kommer monitorn att räkna ner från det förinställda värdet. När man når det förinställda värdet, larmar monitorn. 

SPEED (HASTIGHET)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen SPEED (hastighet) visas på skärmen. Monitorn visar den aktuella hastigheten från 0.00 – 99.9 km/timme. 

DISTANCE (AVSTÅND)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen DIST (avstånd) visas på skärmen. Monitorn ackumulerar avståndet. För att ställa in värdet, ska man trycka på knappen ENTER/RESET till DIST och sedan trycka på UP (UPP) eller DOWN (NER) för att mata in det önskade värdet. 

Uppräkning: 

Om man inte ställer in avståndsvärdet, kommer monitorn att räkna upp avståndet från 0.1 – 999.9 km. 

Nedräkning: 

Om man ställer in träningsdistansen från 1.0 – 999.0 km, kommer monitorn att räkna ner från dina inställda värden. När det inställda värdet uppnås, larmar monitorn. 

CALORIE (KALORI)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen CAL (kalori) visas på skärmen. Monitorn kommer att ackumulera kaloriförbrukningen. För att ställa in värdet, ska man trycka på knappen ENTER/RESET till CAL och sedan trycka på UP (UPP) eller DOWN (NER) för att mata in det önskade värdet. 

Uppräkning:

Om man inte ställer in kalorivärdet, kommer monitorn att räkna upp kalorierna från 0.1 – 999.0. 

Nedräkning: 

Om man ställer in kalorimängden från 1.0 – 999.0, så kommer monitorn att räkna ner från dina inställda värden. När det inställda värdet uppnås, larmar monitorn. 

PULSE (Target Heart Rate) (PULS – Målvärde för Hjärtfrekvens)

Tryck på knappen UP (UPP) eller DOWN (NER) tills knappen PULSE (puls) visas på skärmen. Monitorn visar din aktuella hjärtfrekvens i slag per minut. För att ställa in värdet, ska man trycka på knappen ENTER/RESET till T.H.R och sedan trycka på UP (UPP) eller DOWN (NER) för att mata in det önskade värdet. 

Pulsgräns:

Om man ställer in pulsgränsvärdet på mellan 60 till 220, så kommer monitorn att mäta dina hjärtslag. När det inställda värdet uppnås, kommer monitorn att blinka tills dina hjärtslag är under gränsvärdet. Placera handflatorna på båda kontaktytorna så visar monitorn din hjärtfrekvens i slag per minut (BPM) på LCD displayen. 

NOTERA: 

1. Om det inte kommer någon pulssignal inom 16 sekunder, indikerar displayen ”P”. 

2. Monitorn kan inte mäta hjärtfrekvensen när enheten är i läge STOPP. 

PULSE RECOVERY (PULSÅTERHÄMTNING)

Det här är en funktion för att kontrollera pulsåterhämtningen efter träningspasset. Funktionen är graderad från F1.0 till F6.0 där F1.0 är bäst och F6.0 är sämst och stegningen är 0.1. Funktionen reflekterar din pulsåterhämtningsförmåga och hur du förbättrar den genom träning. För att få en korrekt värdering, måste man utföra testet direkt efter slutfört träningspass genom att trycka på tangenten RECOVERY och därmed avsluta träningen. Efter att tangenten tryckts ner, kontrollera att hjärtslagsdetektorn är fästad på rätt sätt. Testet varar i en minut och resultatet visas på displayen. 

BODY FAT MEASUREMENT – Body Mass Index (KROPPSFETTSMÄTNING – BMI)

Om du sätter på monitorn eller trycker på knappen ENTER/RESET i mer än 6 sekunder, så kommer monitorn att gå in i funktionen BODY FAT MEASUREMENT (kroppsfettsmätning). Innan du trycker på knappen MEASURE för att mäta ditt kroppsfett, måste du mata in dina personliga uppgifter i monitorn. Välj personliga data och tryck UP (UPP) eller DOWN (NER) för att mata in dina personliga uppgifter. Tryck sedan på knappen MEASURE och placera handflatorna på båda kontaktytorna. Monitorn visar din kroppsfettsgrad på LCD-skärmen. Defaultvärdena för de personliga uppgifterna är enligt nedanstående beskrivning. De personliga uppgifterna finns inte kvar i monitorn om den stängs av eller återställs. 

Defaultvärde: 

GENDER (KÖN)
=
Male (man)

HEIGHT (LÄNGD)
=
175 cm

WEIGHT (VIKT)
=
70 kg

AGE (ÅLDER)
=
30 år

A. 
Kroppstyper


Det finns 9 kroppstyper uppdelade i enlighet med den beräknade fettprocenten: 


Typ 1 = Toppidrottsman


Typ 2 = Bra idrottsman


Typ 3 =
 Mycket smal


Typ 4 = Idrottsman


Typ 5 = Idealhälsa


Typ 6 = Smal


Typ 7 = Mycket överviktigt


Typ 8 = Överviktig


Typ 9 = Extremt överviktig
B.
BMR: Grundläggande Ämnesomsättningsgrad


Monitorn beräknar uppgifterna kön, längd, vikt och ålder och visar ditt värde. Värdet 1 – 
9999 Kcal visas på skärmen. 

C.
BMI: Body Mass Index


Monitorn beräknar uppgifterna för längd och vikt och visar ditt värde. Värdet 1 – 99.9 
visas på skärmen. 

D. 
FAT% (Kroppsfettsgrad)


Monitorn beräknar uppgifterna för kön, längd, vikt och ålder för att visa din kroppsfettsgrad. Värde på mellan 5-50 % visas på skärmen. 
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