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OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725
For brug

For OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725 Active tages i brug ber brugsanvisningen leeses
grundigt igennem og derefter gemmes til senere brug.

Pulsuret er beregnet til privat brug som et traeningshjeelpemiddel. Det skal derfor ikke
forveksles med et medicinsk produkt og ma aldrig erstatte et besag hos en leege.

For egen sikkerheds skyld ber pulsuret kun anvendes i samrad med en leege, safremt et
eller flere af falgende forhold ger sig gaeldende:

1. Mangel pa motion inden for en laengere periode
2. Overveegt

3. Hjerteproblemer

4. Kredslgbsforstyrrelser

5. Andedreetsbesveer

6. Pacemaker

Bemeerk ligeledes, at det, safremt man lider af uregelmaessig hjerterytme, kan veere umuligt
for pulsuret at opna pulsmaling.

Under traening er det af yderste vigtighed at Iytte til de signaler kroppen sender. Det
anbefales, at saette farten ned eller at indstille treeningen, safremt der fales smerte eller
udmattelse.

Pulsuret er beregnet til voksne over 18 ar. Sma bgrn og bern som ikke kan udtrykke deres
billigelse i brug af apparatet, ber ikke anvende pulsuret.

Vandtaethed: Uret og brystbeeltet er egnet til lejlighedsvis badning og svemning, men er
ikke velegnet til brug ved dykning eller regelmeessig brug i vand. Aktiver aldrig knapperne,
nar uret er under vand, idet man da risikerer at miste vandtastheden. Pulsuret kan ikke
anvendes til at hente malinger i vand.



1. Beskrivelse af pulsuret

Display og knapper

Funktioner

Baggrundslys [EL] D [U] Op/Start/Stop

=un- 1 1
I:I 0] Ned/reset

Mode/funktion [M] |:|

DISPLAY

Aktuel tid

+  Aktuel tid

» Stopur

* Nedteellingsur
» Pulsvisning

Nedteellingsur

Baggrundslys [EL]

Hold EL knappen inde for at aktivere baggrundslyset

* Hold EL knappen inde i 2 sekunder hvorved funktionen automatisk
baggrundslys aktiveres eller deaktiveres.

+ Nar funktionen automatisk baggrundslys er aktiveret, vil i lyse
og baggrundslyset kan aktiveres ved tryk pa hvilken som helst knap.

» Funktionen deaktiveres igen ved at holde EL knappen inde i

2 sekunder.

Stopur

Aktuel Tid

' O]

Pulsmaling

Symbol
automatisk
baggrundslys

Automatisk
baggrundslys



2. Aktuel tid

Indstilling af tid og alle andre data
+ Hold [M] knappen inde i 2 sekunder, indtil ‘sekunder’ A

blinker. 1_l T Hold [M] inde

« Ved tryk pa [M] knappen veelges de forskellige 3 .

T
g
a
=
2
8

e
greense | BPM iy
DG eller | [ 1224 tmer | —»

Indstillingssekvens

“12Hr’ (12 timers visning) eller '24Hr’ (24 timers | prse i+
visning)

‘Chime’ (timealarm)

‘Beep’ (tastelyd)

‘Gender’ (kgn)

‘Birth year’ (fadselsar)

‘Birth month’ (fedselsmaned)

‘Birth day’ (fedselsdag)

‘Height unit’ (hejde i cm eller fod)
"Height’ (hgjden i valgt enhed)

‘Weight unit’ (veegtenhed kg eller pund)
"Weight' (vaegten i valgt enhed)
‘Act.level’ (Aktivitetsniveau) (1 = treener aldrig, 2 = traener lejlighedsvist,
3 = traener regelmaessigt) (1]

‘Z4' '’ (Q@vre pulszone angivet i % af maksimumpulsen)

‘Z4’ =" (Dvre zone angivet i pulsslag pr. minut)

‘Z4'* <1’ (‘Nedre pulszone angivet i %’ af maksimumpulsen)

‘Z4’’ <7’ (‘Nedre zone angivet i pulsslag pr. minut)

indstillinger, som beskrevet i diagrammet. De m,e::]a@e ] t
fgrskell(ijg((a insstilljli)nger blinker: £ |
‘Second’ (sekun ﬁ
‘Minute’ (minut) oo [ o]
‘Hour’ (time o | [[tocsetsmanes
‘Year’ ((ér) ) ‘_ —m o
"Month’ (maned |
onth’ (méaned) ;
:Day" (dag) ) ) o ol e
D/M’ (dag/maned) eller 'M/D’ (maned/dag) g eler =1
L x

Bemeerk: Alle indstillingerne fra ‘Ken’ og frem til ‘Nedre zone angivet i pulsslag pr. minut’
anvendes til at beregne pulsegraenserne. Laes mere herom i afsnit 6
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+ For at indstille det blinkende segment, trykkes pa [U] eller [D] knappen, indtil den
gnskede indstilling fremkommer (holdes knappen inde, sendres vaerdierne hurtigere).

Bemeerk: nar ‘sekund’ blinker, vil et tryk pa [U] eller [D] nulstille sekunderne.

* Hold [M] knappen inde i 2 sekunder for at gemme de valgte indstillinger og ga ud af
menuen. Aktiveres ingen af knapperne i 1 minut, gar uret automatisk ud af menuen og
tilbage til den foregaende menu.

BEMARK:

- Safremt 'Chime’ (Timealarm) er aktiveret (), vil uret bippe hver hele time.

- Tastelyden aktiveres eller deaktiveres ved at indstille ‘Beep’ pa hhv. ON eller OFF
(til eller fra).

3. Daglig alarm

Indstilling af daglig alarm samt aktivering og

deaktivering aL
* Med udgangspunkt i menuen Aktuel tid holdes [U] 4 1{"}“ Eel o
knappen nede i 2 sekunder, indtil time- segmentet [

begynder at blinke. Daslioglery
+ For at indstille det blinkende segment, trykkes pa [U] ;Zw:[ml I ola ] e
eller [D] knappen, indtil den gnskede indstilling frem-

daglig alarm il

kommer (holdes knappen inde, sendres vaerdierne sgnal hver
hurtigere). UL [ i
+ Nar den gnskede indstilling er valgt, trykkes pa [M] Q ’IQL 243
knappen for at skifte til indstilling af ‘Minute’ (minut) - }fﬂﬂﬂ
og ON eller OFF (til eller fra). mestarm tl
«  Den daglige alarm er slaet til, nar ‘" ’ ses i e
displayet. l ' o)
* Hold [M] knappen inde i 2 sekunder for at gemme E] oo et
indstillingen. Aktiveres ingen af knapperne i 1 minut, {eseeer | |7ste e
gar uret automatisk ud af menuen og tilbage til den

foregaende menu.



» Safremt den daglige alarm er aktiveret, vil uret bippe i 30 sekunder pa det valgte tids-
punkt. Denne slas fra ved at tryk pa en hvilken som helst knap.
+ Salaenge den daglige alarm er aktiveret, vil den lyde hver dag pa det valgte klokkesleet.

4. Stopur
P TH 00\ oo
Med udgangspunkt i menuen Aktuel tid trykkes pa [M] ﬂﬂﬁ.’.‘ﬂ
knappen 1 gang for at komme ind i stopuret. N
§ v
Tidtagning CH 0l wl LAFD 11

+ Tryk herefter pa [U] knappen 1 gang for at igangsaette tid- 1} l'lm‘ — n HH
tagningen. Ut 1}

+  Tryk pa [U] knappen igen for at stoppe tidtagningen. S '93“9 Step T{‘;‘;’
0]
Mellemtid W lﬁPiﬂ ]
» Under tidtagningen trykkes pa knappen [D] for at veelge UESW """
mellemtid. e Me"em"d
» Uret vender automatisk tilbage til tidtagningen efter 10 ST oje

sekunder.

160 17

Find de gemte mellemtider

+ Nar tidtagningen er afsluttet eller mens den er stadig er
aktiveret, holdes [M] knappen nede i 2 sekunder for at
finde de gemte mellemtider. Bemaerk at denne funktion kun
fungerer, hvis ‘LAP’ IKKE blinker.

* Tryk pa [U] eller [D] knappen for at se de gemte mellemtider.

* Holde [M] knappen inde i 2 sekunder for at forlade de gemte mellemtider og komme
tilbage til tidtagningen. Aktiveres ingen af knapperne i 1 minut, gar uret automatisk ud af
menuen og tilbage til tidtagningen.

+ De gemte mellemtider forsvinder, nar stopuret nulstilles.

Genfind mellemtider

Hvordan nulstilles stopuret
* Tryk pa [U] for at stoppe stopuret.
» Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille displayet igen.



Hvordan kommer man tilbage til aktuel tid igen
* Mens uret er i stopursfunktionen, trykkes pa [M] knappen 2 gange for at returnere til
"Aktuel tid’.

5. Nedtaellingsur

For at komme ind i nedtaellingsuret, trykkes 2 gange pa [M] knappen, nar uret star i 'Aktuel
tid’”.

Indstilling af timer
* Hold [M] knappen i 2 sekunder indtil ‘Hour’ (time)

begynder at blinke. Nedtelingsur
* Som vist i diagrammet trykkes pa [M] knappen for I hold (M)
at skifte mellem indstillingerne ‘Hour’, ‘Minute’, hoid 09 ‘"“‘l o

‘Second’ (time, minut, sekund).

« Tryk pa [U] eller [D] knappen for at indstille det )

blinkende segment (holdes knappen inde, andres pocclcul,
vaerdierne hurtigere). Jw
* Hold [M] knappen i 2 sekunder for at gemme ind- ™
stillingen og forlade menuen. Aktiveres ingen af tryk [UYD] ind
knapperne i 1 minut, gar uret automatisk ud af el l ™)
menuen og tilbage til den foregdende menu. - |e— -
hurtigt e

Brug af timer

» Tryk pa [U] knappen for at pabegynde nedteellingen.

» Tryk pa [U] knappen igen for at stoppe nedtaellingen.

» Under nedteellingen vil uret bippe en gang hvert
minut de sidste 10 minutter af nedteellingen. Det vil bippe en gang hvert sekund de
sidste 5 sekunder af nedteellingen og afslutte med et langt bip, nar det har naet 0.

» Timeren gér automatisk tilbage til den indstillede timer tid, nar det sidste lange bip er
afsluttet.

Indstillingssekvens

Nulstilling af timer
« Tryk pa [U] knappen for at stoppe nedtzellingen.
« Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille timeren til starttiden.



Tilbage til aktuel tid
Tryk pa [M] knappen 1 gang i nedtzellingsfunktionen for at ga tilbage til 'Aktuel tid’.

6. Pulsur
Placer brystbasitet
med sender midt Gaind i funktion
ors pé brystet. Serg pulsmodtagelse
Maling af puls Anbring pulsuret for god kontakt og malingen starter
pé handleddet med huden automatisk

* Anbring pulsuret pa handleddet.

» Placer senderen midt pa brystet ved hjeelp af
det medfglgende elastikbeelte. P4 maend skal %
brystbeeltet placeres direkte under bryst- : —
musklen mens det pa kvinder skal placeres
under brystet. De ledende kontaktdele skal

have kontakt med huden og elastikbzeltet skal MHR===,
sidde tilpas stramt for at undga at det glider Srersee - 7
ned under treeningen.

« | de fleste tilfaelde er hudens fugt eller sved " —

nok til at sikre god kontakt mellem de ledende ~ Pulsmaling ike akiiveret

kontaktdele men ellers kan man med fordel Registreretl—l
puls

fugte de ledende kontaktdele med vand, salve

Puls (% af max.
eller en kontaktgelé (fas pa apoteket) MHE 58,1 sus
» | ’Aktuel tid’ trykkes pa [D] knappen for at ga ind = n i
i pulsmodtagelse. iz "

» Uret vil automatisk aktivere modtagelsen af
hjerterytme efter omkring 3 sekunder.
Symbolet ‘O il fremga i displayet og symbol-
erne ‘og’ % * vil blinke, indtil den aktuelle puls fremgar af displayet
sammen med en visning af den aktuelle procent af maksimum pulsen. Hvis pulsalarmen
er aktiveret, vil uret maske bippe. Der henvises i sa fald til afsnittet “Indstilling af puls-
zonnealarm’ for yderligere forklaring.

Puls

BEMAERK:

- Safremt uret ikke finder pulsen, vil det automatisk holde op med at s@ge og symbolet
' " vil ophgre med at blinke. Safremt der ikke er opnaet signal i omkring 5
minutter, vil uret automatisk indstille s@gning efter signal. Tryk 2 gange pa [D] knappen
for aktivere pulsmodtagelsen igen.

- Hvis sggetiden er lang eller safremt der ikke opnas en pulsmaling, undersgg da forskel-
lige mulige arsager og lgsninger hertil i kapitel 7.
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- Pulsuret indeholder falsomme elektroniske komponenter. Hold uret veek fra steerke
omkringliggende elektriske eller magnetiske felter, idet disse kan forstyrre modtagelsen
af radio signalet mellem uret og brystbeeltet.

- Der kan opsta interferens fra andre sportsudgveres’ pulsure. Hold derfor en afstand pa
min. 1 meter til andre sportsudavere..

Gennemsnits-, maksimum- og minimumspuls

Under eller efter treening kan treeningspassets gennem- MHR Es"é Wl AYG 1”-
snits-, maksimum- og minimumspulsen afleeses. 5“ Sﬂ

* I menuen Aktuel tid trykkes pa [D] knappen for at opna u

pulsmaling. Aktuel tid Gennemsnitspuls.
» Nar pulsen fremgar i displayet trykkes pa [U] knappen
for at gennemse disse malinger som vist i diagrammet.

] [v] l[U]
» Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille disse
malinger. HIM 40\ ., [ MAZIE0,
S 5
Pulszonealarm 1] 1]

» Pulszonealarmen er en funktion, som advarer om, at Minimumspuls Maksimumspuls
pulsen ligger udenfor den gnskede pulszone. Pulszonen
bestar af en indstillet @vre og nedre graense udtrykt i procent af maksimumpulsen
(MHR) eller som pulsslag pr. minut. (BPM)

+ Maksimumpulsen beregnes automatisk ved hjeelp nedenstaende formel:

Den ovre
pulsgraznse

| MHR =220 — Brugerens alder |

VIGTIGT: Formlen er udelukkende en beregning base- Puls (slag pr. minut)
ret pa statistik, hvilket ikke nedvendigvis genspejler din 2'
egen helt ngjagtige maksimumpuls. For en mere praecis
beregning kan der foretages en klinisk maling eller ud- L,
fores en test under en treeners vejledning.

» Dette pulsur beregner og viser maksimumpulsen i
procent ved hjeelp af nedenstaende formel:

Over pulszone

Indenfor pulszone (den indstillede pulszone)

Under pulszone

% af Maksimumpulsen= opnaet puls / A
maksimumpuls x 100 % Den nedre

pulsgreznse

» Pulsuret vil sammenligne resultatet med de indkodede pulszoner og advare om at
hastigheden enten skal @ges eller nedsaettes for at na indenfor den gnskede pulszone.
10



Eksempel

Folgende eksempel beskriver hvordan pulszonealarmen fungerer:

En 30-arig mand i god form indstiller sin pulszone med en nedre greense til 60 % af maksi-
mumpulsen og en over graense pa 80 % af maksimumpulsen.

» Under treeningen opnar han en puls pa 171 hjerteslag pr. minut (BPM)

* Hans kalkulerede maksimale puls (MHR) er 220 - 30= 190 BPM

* Procent af maksimumpulsen =171 /190 x 100 % = 90 %

Hans puls har oversteget den gvre greense pa 80 % MHR. Pulsuret vil advare ham om

at han skal nedseette hastigheden for at opna en puls, som ligger inden for den gnskede
pulszone.

Puls eller andre Hold [M] inde
Indstilling af pulsalarm 3':?35“'\2?\2?.?9
For at kunne anvende pulszonealarmen skal brugerens T e
alder veere indtastet. Se afsnit 2, 'Aktuel tid’. l
* I menuen Aktuel tid trykkes pa [D] knappen for at o
opna pulsmaling. _[’J
* Hold [M] knappen inde i 2 sekunder indtil ‘ON’ eller
‘OFF’ (til eller fra) blinker. l
» Tryk pa [U] eller [D] knappen for at skifte mellem de
blinkende segmenter.
* Tryk pa [M] knappen for at vaelge mellem fglgende e
blinkende segmenter: l ™)
-’Zone ON/OFF" (Zone til/fra): vaelg ‘ON’ (til) for at wf
aktivere pulszonealarmen ved tryk pa [M]. .ﬂ e
- Veelg mellem alarmzonerne Z1, Z2, Z3 og Z4 ved at TR
trykke pa [U] eller [D] knappen. Bekreeft valg af e T
alarmzone ved tryk pa [M] Alarmzone 1-3 er forudde-
finerede, mens alarmzone 4 kan indstilles individuelt
ved at indkode @vre og nedre graense for pulsslag i Redisiptiszone N vie/pulezone
minuttet eller for maksimumpulsen malt i procent. Der Z1:65% - 90%
henvises til afsnittet 'Aktuel tid’ for yderligere forklaring Z2 :65% - 85%
om indstilling af zone 4. Z3:65% - 80%

- ‘ZoneAl <ION/OFF’ (Under zone alarm til/fra): vaelg
‘ON’ for at veelge at alarmen aktiveres, nar pulsslaget
gar under den fastsatte nedre greense. Bekraeft valg
ved at tryk pa [M]. Z4 : default (65% - 75%)
- ‘ZoneAl =3 ON/OFF’ (Indenfor zone alarm til/fra): Brugsindstillet zone

1

Forudindstillede zoner



veelg ‘ON’ for at veelge at alarmen aktiveres, nar pulsslaget ligger indenfor de fastsatte
greenser (mellem nedre og over graense). Bekraeft valg ved at tryk pa [M].
- ‘ZoneAl = ON/OFF’ (Over zone alarm til/fra): vaelg ‘ON’ for at veelge at alarmen
aktiveres, nar pulsslaget gar over den fastsatte gvre graense.
-’MHR Al ON/OFF’ (Maksimum pulsalarm til/fra): vaelg ‘ON’ for at veelge at alarmen
aktivere aktiveres, nar pulsen overstiger den estimerede maksimum puls.

« Tryk pa knappen [U] eller [D] for at indstille det blinkende segment (holdes knappen
inde, a@ndres veerdierne hurtigere).

* Hold [M] knappen i 2 sekunder for at gemme indstillingen og forlade menuen. Aktiveres
ingen af knapperne i 1 minut, gar uret automatisk ud af menuen og tilbage til den fore-
gaende menu.

Brug af pulszonealarmen

Aktiver pulszonealarmen ved at fglge instruktionerne

beskrevet i foregaende afsnit ‘Indstilling af pulsalarm’.

Symbolet ’ZONE'’ vil fremga af displayet, nar pulszone-

alarmen er aktiveret. Safremt den malte puls ligger HHR--¢

udenfor den valgte zone, blinker den aktuelle puls,

pulsen i procent af maksimum pulsen samt det mod-

svarende symbol, f. eks* =3 ’ hvis pulsen ligger

under den valgte alarmzone.

Pulsen ligger indenfor den valgte pulszone

(indenfor zone alarm)

« Safremt pulsen ligger indenfor den valgte pulszone,
vises den aktuelle puls og =2 blinker. Uret vil bippe uner puszoren
2 gange i treek hvert 15. sekund, safremt ‘In Zone
Alert’ (indenfor zone alarm) er indstillet pa ON (til)

(se foregaende afsnit).

Pulsen ligger hgjere end valgt pulszone (over zone alarm)

« Safremt pulsen ligger hgjere end den valgte maksimumspuls, vil den aktuelle puls,
pulsen i procent af maksimumpulsen og = blinke. Uret vil bippe 1 gang hvert 15.
sekund, safremt ‘Above Zone Alert (over zone alarm) er indstillet pa ON (til) (se forega-
ende afsnit).

Pulsen ligger lavere end valgt pulszone (below zone alert)

« Safremt pulsen ligger lavere end den valgte minimumspuls, vil den aktuelle puls, pulsen
i procent af maksimumpulsen og <3 blinke. Uret vil bippe 3 gange i treek hvert 15.
sekund, safremt ‘Below Zone Alert’ (under zone alam) er indstillet pa ON (til) (se forega
ende afsnit). 12

Pulszone alarm FRA Pulszone alarm TIL ~ Zone symbol

Pulsen males




Pulsen overstiger den estimerede maksimumspuls (MHR Alert)

« Safremt pulsen overstiger den estimerede maksimumspuls vil uret bippe fire gange i
treek hvert 10. sekund, safremt ‘MHR Alert’ (maksimum puls alarm) er indstillet pa4 ON
(til) (se foregaende afsnit). [,

{ ]l

—_—
it

Fedtforbraending Puls

Puls med traeningstimer

Treeningstimeren arbejder sammen med pulsmalingen og

viser hvor stor en del af traeningstiden der er anvendt over, T o
under og indenfor den valgte pulszone. S& snart uret mod- m L [ R,
tager pulssignal, pabegynder treeningstimeren automatisk :]H“
tidtagningen. Uret stopper igen, safremt det ikke modtager aporefororia MG

noget pulssignal.
« Tryk pa [D] knappen i menuen Aktuel tid for at opna

pulsmaling.
* | menuen pulsmaling (som vist i diagrammet) trykkes pa et over paszonen Tota 1 orabet
[M] knappen for at komme ind i menuen treeningstimer. tw Jw

« Tryk pa [U] knappen for at veelge de 4 forskellige visning-
er i treeningstimeren: : s

« Total tid: Total tid anvendt til et traeningspas. Total om-  maforsetingerforpuiszonen i folabet under puszonen
fatter tiden forlebet bade under, indenfor og over pulszonen.

« Tid forlgbet under pulszonen: viser hvor stor en del af treeningspasset (i tid), pulsen
har ligget under den valgte pulszone.

« Tid forlgbet indenfor pulszonen: viser hvor stor en del af traeningspasset (i tid), pul
sen har ligget indenfor den valgte pulszone.

« Tid forlgbet over pulszonen: viser hvor stor en del af treeningspasset (i tid), pulsen har
ligget over den valgte pulszone.

Nulstilling af treeningstimer og zonerne

« Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille visning i den aktuelle zone timer
(f.eks. tid forlgbet under pulszone). Safremt man gnsker at nulstille flere enkelte zoner
gentages proceduren for hver enkelt zone.

« Safremt alle zoner gnskes nulstillet, hold da [D] knappen inde i 4 sekunder. Hermed
nulstilles hele treeningstimeren. Dette vil ogsa nulstille alle data i puls menuen for det
pageeldende traeningspas (gennemsnits-, maksimum- og minimumspulsen).

« Timerne vil automatisk starte op igen, sa snart et pulssignal modtages.
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Estimering af forbrandte kalorier

Tryk pa [D] knappen inde i 'Aktuel tid’ for at komme ind i pulsmenuen.

| pulsmenuen trykkes 2 gange pa [M] knappen for at komme ind i menuen,
der viser antal forbraendte kalorier.

Denne funktion vil automatisk pabegynde, nar traeningstimeren begynder
tidtagningen (se tidligere afsnit ‘Puls med treeningstimer’).

De forbraendte kalorier beregnes i 'Kcal'.

Kalorieforbrug

Nulstilling af ’Estimering af forbrandte kalorier’

Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille teelleren til estimering af forbreendte
kalorier.

Hold [D] knappen inde i 4 sekunder for at nulstille teelleren til estimering af forbreendte
kalorier og alle data i puls menuen for det pageeldende traeningspas (gennemsnits-,
maksimum- og minimumspulsen).

Estimering af fedtforbranding

Tryk pa [D] knappen inde i 'Aktuel tid’ for at komme ind i pulsmenuen.

| pulsmenuen trykkes 3 gange pa [M] knappen for at komme ind i menuen, i,
der viser fedtforbraendingen.

Denne funktion vil automatisk pabegynde, nar treeningstimeren begynder Fedrorbrmnding
tidtagningen (se tidligere afsnit ‘Puls med treeningstimer’).

Fedtforbreendingen kalkuleres i gram 'g’.

Nulstilling af Estimering af fedtforbranding

7.

1.

Hold [D] knappen inde i 2 sekunder for at nulstille teelleren til estimering af forbreendte
kalorier.

Hold [D] knappen inde i 4 sekunder for at nulstille teelleren til estimering af fedtfor-
braendingen og alle data i puls menuen for det pageeldende traeningspas (gennemsnits-,
maksimum- og minimumspulsen).

Mulige arsager til udeblivelse af pulsmaling eller lang responstid

Arsag: Tor hud

Lesning: Pafer en ledende kontaktgelé, salve eller vand pa brystbeeltet.

2.

Arsag: Brystbzeltet sidder ikke stramt nok

Lasning: Stram brystbeeltet s& det sidder fast pa brystet.

3.

Arsag: Brystbzltet sidder for stramt og forarsager muskelkrampe
14



Lasning: Lasn brystbzeltet, sa det ikke sidder sa stramt, men dog stadig tilpas fast for at
undga at det glider ned under traening.

4. Arsag: Bagsiden af sensoren kan ikke identificere pulsen pa grund af et tyndt lag
kropsfedt, som isolerer EKG- signalet.

Lasning: Ter brystet af, der hvor bzeltet skal placeres. Renger bagsiden af brystbzeltet med
et rent klaede.

5. Arsag: Beharet bryst.

Lasning: Barber brystet eller pafer ledende kontaktcreme pa brystet, hvor baeltet skal
placeres.

6. Arsag: Lavt batteri.

Lasning: Batteriet i brystbaeltet traenger til at blive udskiftet.

8. Vigtige informationer, batterier

Uret
Det anbefales at ga til en urmager for fa at udskiftet batteriet. Gor ikke selv et forsgg pa at
abne uret.
[G 1T 0]
Brystbaeltet
Batteriet i brystbeeltet udskiftes nemt:
1. Ved hjeelp af en mgnt drejes daekslet i retning mod uret
saledes at pilen pa deekslet gar fra at pege mod prikken til
at pege mod pilen pa selve beeltet. -
. Drej indtil deekslet selv hopper ud. : -,
. Laeg deekslet til side. 0
. Fjern batteriet. @
. llaeg nyt lithium batteri, type CR2032, med (+) siden opad.
. Vigtigt: Veer opmaerksom pa at den lille gummiring i °
daekslet sidder korrekt placeret, inden dette monteres igen. o _ _
7. Nar batterideekslet isaettes serg da for at pilen pa daekslet e . .
sidder udfor pilen pa beeltet. Tryk herefter deekslet ned og a ’ ’
drej det forsigtigt i retning med uret saledes at pilen pa
daekslet slutter udfor prikken pa beeltet.

oo hWN



Rengering og vedligeholdelse

Uret ma ikke udsaettes for ekstreme vejrforhold eller steerke renggrings- eller oplgsnings-
midler. Uret skal handteres med omhu. Undga at tabe uret eller behandle det hardhaendet.
Rengering ved brug af en fugtig klud ber finde sted regelmaessigt.

Ved rengering af brystbzaeltet skal senderen afmonteres elastikbaeltet. Renger senderen
med en let fugtet sulfoklud og tarres efter med en blad, ter klud eller kgkkenrulle. Elas-
tikbaeltet vaskes i vand tilsat lidt seebe og skylles herefter grundigt og haenges til torre.
Anvend hverken saebe tilsat blegemiddel eller skyllemiddel.

Opbevar uret og brystbeeltet et tort, keligt sted.
Specifikationer

Aktuel tid

« Timer, minutter, sekunder. Ngjagtighed: + 1 sekund / dag

* Maned, dato, ugedag og ar

» Valg mellem visning i 12/24 timers format

» Valg mellem visning af maned-dag eller dag-maned

» Automatisk kalender fra ar 2006 til 2055

» Automatisk beregning af alder ud fra fedselsdag til brug for estimeret maksimumspuls

« Alarmsignal hver hele time

» Tastelyd til/fra

Alarm

* Alarm: 1 daglig alarm

* Alarm lyder i ca. 30 sekunder

Stopur

» Oplesning: 1/100 sekunder

» Counting range: 99 timer, 59 minutter, 59,99 sekunder

Nedteellingsur

» Oplesning: 1 sekund

* Max indstilling: 23 timer, 59 minutter, 59,99 sekunder

» Timeralarm: et bip hvert minut de sidste 10 minutter af nedtzellingen, et bip hvert sekund
de sidste 5 sekunder af nedteellingen og 1 langt bip (2 sekunder) nar 0 er naet.

Pulsmaling

+ EKG maling

* Maleomrade: 30 til 240 pulsslag (slag pr. minut)

» 3 foruddefinerede pulszoner 16



* 1 brugerdefineret pulszone

* Maling af gennemsnits-, minimums- og maksimumspuls

 Valgfri pulszonealarm (gvre og nedre greense)

« Pulsalarm ved puls over maksimum

Treeningstimer

* Oplgsning: 1 sekund

« Maleomrade: 99 timer, 59 minutter, 59 sekunder

« Total treeningstid, tid anvendt under pulszonen, tid anvendt indenfor pulszonen og tid
anvendt over pulszonen

Kalorieforbrug

» Estimering af kalorieforbrug

* Maleenhed og — omrade 99999 Kcal

Fedltforbraending

» Estimering af fedtforbreending

* Maleenhed og — omrade 99999 g

Q@vrigt

« Baggrundslys

Miljehensyn og bortskaffelse af batterier

Ved udskiftning af batterier ber man taenke pa miljeet. Brugte batterier ber aldrig bortskaf-
fes sammen med husholdningsaffaldet. Aflevér i stedet de brugte batterier pa et af de
specielt autoriserede indsamlingssteder. Samtidig ber man serge for ikke at lade bat-
terierne blive for gamle eller opbrugte, idet der derved kan vaere risiko for, at batterierne
begynder at leekke med syre. Kontroller holdbarhedsdatoen angivet pa batterierne. Husk at
batterierne skal udtages, inden produktet bortskaffes.

Bortskaffelse af apparatet
Lovgivningen kraever, at elektriske og elektroniske apparater indsamles, og dele
af apparaterne genbruges. Elektriske og elektroniske apparater maerket med
— symbolet for affaldshandtering skal afleveres pa en kommunal genbrugsplads.
Reklamation
Reklamationsret i henhold til geeldende lovgivning. Maskinafstemplet kassebon/kgbskvitte-
ring med kgbsdato skal vedleegges i tilfeelde af reklamation. Ved reklamation skal apparatet
indleveres, hvor det er kabt.
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OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725
Innan anvéndning

Innan anvandning av OBH Nordica hjartslag/pulsmatare 1725 Active, rekommenderar vi att
du laser igenom hela bruksanvisningen och spar den for framtida bruk.

Denna matare ar endast avsedd for konsumentanvéndning. Den ar avsedd som ett tra-
ningsinstrument och kan darfér inte betraktas som en medicinsk produkt eller ersatta besok
hos lékare.

For din egen sakerhet, anvand pulsmataren 1725 Active i samrad med lakare om nagot av
nedanstaende stdmmer in pa dig:

1. Inte trdnat under en lang tid
2. Fetma

3. Hjartsjukdom

4. Cirkulationssjukdom/besvar
5. Andningsproblem

6. Har en Pacemaker

Notera att om du har oregelbundna hjartslag ar det svart for denna pulsmatare att géra
matningar.

Under traning ar det mycket viktigt att lyssna till signaler fran sin kropp. Vi rekommende-
rar att du antingen avslutar tréningen eller drar ner pa tempot nar du kénner smarta eller
utmattning.

Pulsméataren &r avsedd for vuxna, dvs manniskor éver 18 ar. Barn och manniskor som inte
formar uttrycka sig sjalva ska darfor inte anvanda denna produkt.

Vattenmotstandskraftig: denna klocka och brostrem kan anvandas under tillfélliga bad och
simturer men &r inte 1amplig for dykning eller for regelbunden anvandning i vatten.
Tryck aldrig pa klockans knappar under vatten.

Gor aldrig pulsmatningar i vatten.



1. Beskrivning av klockan

Display och knappar

Funktionslagen

« Aktuell tid

* Stoppur

» Nedrakning timer
* Puls

Bakgrundsljus [EL]
Bakgrundsljus [EL]

» Tryck pa EL knappen for att aktivera bakgrundsljuset
» Tryck och hall in EL knappen i 2 sekunder for att satta pa eller av
det automatiska bakgrundsljuset.
+ Nar det automatiska bakgrundsljuset &r aktiverat, visas symbolen £ .

Bakgrundsijus (L) I] U1 Upp/Start/Stopp

=un- 1 1

Lage/Mode (M] D D (D] Ned/Reset (aterstalining)

DISPLAY

Lage Aktuell Tid

Lage Nedrakning Timer Lage Aktuell Tid Lage Stoppur

' o

Lage Puls

symbol auto
bakgrundsljus

Tryck pa valfri knapp for att aktivera ljuset. Auto

2. Aktuell tid

Stalla in tiden och 6vrig data

bakgrundsljus

» Tryck in [M] knappen i 2 sekunder tills "Second”

(sekunder) borjar blinka.
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* Som visas i diagrammet, tryck pa [M] for att valja mellan de olika varden som blinkar:
Second/sekund
Minute/minut

Hour/timme

‘Year/ar Lage Aduel T
Month/manad tykiniM) i
Day/dag -
Day-Month/ dag/méanad) eller Month/Day ]

12/24-hr/12 eller 24 timmarsvisning
Chime/Klocksignal

Beep/Pip

Gender/kén

Birth-year/fodelsear
Birthmonth/fédelsemanad

Birth-day/fodelsedag =
Unit of height'/langden matt i cm eller fot B (] — [ ]— -
Height/léngd e Instéliningssekvens

Unit of weight/vikt i kilo eller pounds

Weight/vikt

Act level/traningsniva (1 = tranar aldrig, 2 = trénar ibland, 3 = trénar regelbundet)

Zone Upper Limit in %/malzon puls évre grans i %

Zone Upper Limit in BPM/malzon puls 6vre grans i BPM

Zone Lower Limit in %’/malzon puls nedre grans i %

Zone Lower Limit in BPM/malzon puls nedre gréns i BPM. BPM = pulsslag per minut.
Notera: Installningarna réknat fran "Gender/kén” till ‘Zone Lower limit in BPM/malzon nedre
grans i BPM’ anvands av klockan for att berékna pulsnivaerna, uppskattning av kalorifor-
brénning och fettférbranning. Se avsnitt 6 for mer detaljer.

» Tryck pa [U] eller [D] knappen for att &ndra det vardet som blinkar i displayen (hall
knappen intryckt for att &ndra vardena i snabbare foljd).

Notera: nar "Second” blinkar, om du trycker pa [U] eller [D] knappen aterstalls

sekunderna till noll.

» Tryck in [M] knappen i 2 sekunder for att spara dina installningar och avsluta install-
ningssekvensen. Om ingen knapptryckning gjorts under 1 minut lAmnar klockan auto-
matiskt denna sekvens.

NOTERA:

- Om ‘Chime/klocksignal’ ar pasatt ON ( §? ), kommer klockan pipa varje helt timklockslag.

- Nar man satter pa eller av pip-signalen aktiveras eller inaktiveras knapptoner.
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3. Dagligt alarm

symbol
dagligt alarm

Stalla in alarmet och sétta pa/av (on/off) H
* Tryck in [U] knappen i 2 sekunder i laget Aktuell tid Lige Dagligt Alamm

tills ‘Hour/timme’ borjar blinka. W‘"Ml I‘W‘” Wil

« Som visas i diagrammet, tryck pa [M] knappen for att LReciinis
vélja mellan de olika blinkande vardena (‘Hour/ sl vare
timme’, ‘Minute/minut’, ON/OFF). L sag

«  Tryck pa[U] eller [D] knappen fér att &ndra de blink- Q AL 243
ande vardena (hall knappen intryckt for att &ndra b 4 ',:n
vardena i snabbare foljd).

Signal timklocksiag PA

« Dagligt alarm ar aktiverat nar * [t visas i displayen Instalningssekvens
och kommer att ljuda aterkommande varje dag vid
installd tid. Stoppa alarmet genom att trycka pa val-
fri knapp. For att helt stanga av alarmet, félj ovan- Mi:[:]m ;ki,;:
staende steg och nar "ON” (pa) blinkar i displayen, |** e
valj istallet "OFF” (av) med hjalp av [U] eller [D]
knappen.

» Tryck pa [M] knappen i 2 sekunder for att spara dina installningar och avsluta install-
ningssekvensen. Om ingen knapptryckning gjorts under 1 minut lAmnar klockan auto-

(U)/D]

matiskt denna sekvens. TH nq -
4. Stoppur HHH""”

Tryck pa [M] knappen 1 gang i laget Aktuell tid for att ga till NoHsléH: display

w“ (V]
ldget Stoppur. TN o (WL
Tidtagning {l': ﬂ"‘" ﬂfg’?

« Tryck pa [U] knappen da bara nollor visas i displayen Raknande display  Stopp raknande display
for att starta tidtagningen. | o tw
+  Tryck pa [U] knappen igen fér att stoppa. L0 11
Ta en mellantid qr /] - -~ 314
e Yot
» Medan uret raknar, tryck pa [D] knappen for att vélja HE © "E'
mellantidsvisning. L2 i Gl Mellantid display

$ tryckin (M)

» Klockan atergar automatiskt till tidtagningen efter 10 sek.
Aterhamta mellantid
» Nar uret ar stoppat eller medan det réknar, tryck pa [M]
knappen i 2 sekunder tills du kommer till Iaget Aterhamta
22
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mellantid. Du kan endast utfora detta nar ‘LAP’ inte blinkar i displayen.

Tryck pa [U] eller [D] knappen for att se sparade mellantider.

Tryck och hall in [M] knappen i 2 sekunder for att Idmna laget Aterhdmta mellantid och
aterga till tidtagningen. Om ingen knapptryckning gjorts under 1 minut atergar klockan
automatiskt till tidtagning.

De lagrade mellantiderna raderas nar stoppuret nollstalls.

Nolistélla stoppuret

Tryck pa [U] for att stoppa tidtagningen.
Tryck in [D] knappen i 2 sekunder for att nollstélla displayen till bara nollor igen.

Aterga till Iiget Aktuell tid

Tryck pa [M] knappen 2 ganger i laget Stoppur for att aterga till Aktuell tid.

5. Nedrakning timer

Tryck pa [M] knappen 2 ganger i Iaget Aktuell tid for
att komma till Iaget Nedrakning timer.
Stélla in timern

Display Nedrakning Timer

Tryck in [M] knappen i 2 sekunder tills ‘Hour/timme’ tryckin o
bérjar blinka. 4 l I il
Som visas i diagrammet, tryck pa [M] knappen for

att flytta mellan instélliningarna (‘Hour/timme’,

‘Minute/minut’, ‘Second/sekund’). Skar eller

Tryck [U] eller [D] knappen for att &ndra de blink- | | oo

ande vardena (hall knappen intryckt for att &ndra

vardena i snabbare f6ljd). tyckin "
Tryck in [M] knappen i 2 sekunder fér att spara din ::i]:[m l ™
instalining och avsluta instliningssekvensen. .

Om ingen knapptryckning gjorts under 1 minut, snabbare sekend

lamnar klockan automatiskt instéllningssekvensen.

Installningssekvens

Anvanda timern

Tryck pa [U] knappen for att starta nedrakningen.
Tryck pa [U] knappen igen for att stoppa.
Under nedrékningen kommer klockan pipa en gang mer minut under de sista 10 minu-
terna, pipa varje sekund under de sista 5 sekunderna och avge ett langt pip nar timern
natt noll.
Timern atergar automatiskt till det instéllda vardet efter det langa pipet.
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Aterstilla timern

» Tryck pa [U] knappen for att stoppa nedrékningen.
+  Tryck in [D] knappen i 2 sekunder fér att Aterstalla timern till startvardet.

Aterga till Iiget Aktuell tid

» Tryck pa [M] knappen 1 gang i laget Nedrakning timer for att ga tillbaka till Aktuell tid.

6. Puls

Mata hjartslag/puls

« Bér klockan runt handleden.

» Justera séandaren pa mitten av bréstremmen
med det elastiska bandet. P4 man ska remmen
vara placerad precis under bréstmusklerna
och pa kvinnor precis under brésten. Remmens
kontaktytor pa framre delen ska ha fast kontakt
med huden och remmen ska sitta hart nog for
att inte lossna/glida ner under tréning.

» | de flesta fall racker det med hudens naturliga
fukt eller svett for att skapa god kontakt — men
du kan ocksa fukta kontaktdelen pa remmens
insida med vatten, saliv eller kontaktgelé
(finns pa apoteket).

» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att
komma till laget Puls.

» Klockan aktiverar automatiskt mottagnlngen
for puls efter 3 sekunder. Symbolen * ¢
visas i dlsplayen och symbolerna *
och * % ’ blinkar tills uppmatt puls visas i
displayen tillsammans med procent av max

Sat brost-

remmen pé

plats och se till Valj Puls-laget

att den sitter och matningen
Erldeeam med bra kontakt startar auto-
(i i med huden matiskt

Inte aktiverad Gl Aktiverad

U l—l
puls

HHR 555 | S
< zome v

Puls ﬂ
(slag per "
minut)

Lage Puls

malzon puls. Om alarmet for puls malzon ar aktiverat kan det handa att klockan piper.
Se avsnittet "Alarmfunktion fér Puls malzon” for ytterligare information.

NOTERA:

- Klockan dvergar till stillastaende lage om ingen signal mottagits fran sandaren pa brost-
remmen och * " slutar blinka. Om ingen signal mottagits under de senaste 5
minuterarna lamnar klockan automatiskt mottagningslage for puls. Tryck pa [D] knappen
2 ganger for att ateraktivera mottagningen for puls.
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Om det tar lang tid att fa matning eller om det inte gar att mata pulsen alls, kontrollera
mojliga orsaker och Iésningar till detta i avsnitt 7.

Apparaten innehaller kansliga elektroniska komponenter. Hall den borta fran starka elek-
triska eller magnetiska falt da dessa kan stora radiosignalen mellan klocka och brost-
band.

Du kan ocksa fa in stérningar fran andra som anvander pulsmétare. Ha ett avstand pa
minst 1 meter mellan anvandare.

MHR 25| |, [(AVE T,

Genomsnittlig, maximum och minimum puls n|l— n
Under eller efter traning kan du lasa av genomsnittlig, Su Sl.l
max och minimum pulsmatningar. Aktuel puls Genomsnitiig puls
» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att ga till

laget Puls. ] w l[w
» Nar du ari Pulslaget, tryck pa [U] knappen for att 1asa

av dessa métningar, se illustration diagram. MIM M0\ . [ MAXIED,
» Tryck in [D] knappen i 2 sekunder for att nollstalla Sl‘l — Sn

dessa matningar. 1] 1]

Minimum puls Maximum puls

Alarmfunktion for Puls malzon

Alarmfunktionen for puls ar en funktion som uppmarksammar dig om din puls &r utom
din malzon for puls. Denna zon bestar av instéllbara évre och nedre grénser, uppgivna i
procent av din maximala puls eller i puls per minut (BPM).

Maximum puls (MHR) rdknas fram genom nedanstaende formel:

den dvre

MHR = 220 — anvéndarens alder | raneen

Puls

Viktigt att notera: Denna formula ar endast en berak- (slag per minut)

ning baserad pa statistik vilken kanske inte aterspeglar
din egna exakta MHR. For en mer precis berakning kan 2

.. . ey . y Over Mélzon fér puls
du gora en klinisk matning eller utféra test under
tréanares vagledning. —
» Denna klocka visar procenten av maximum puls Inom Malzon for puls

2 y . (den idealiska zonen enligt dina instéllningar)
genom nedanstaende berakning:

% of MHR = uppnadd puls / MHR x 100 % | T

den nedre

Klockan jamfor detta resultat med de 6vre och grénsen
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nedre granser som du tidigare stéllt in och varnar dig sa du kan agera, dvs. dra ner pa
tempot eller 6ka, for att halla dig inom malzonen for din puls.

Ett exempel, Foljande exempel visar hur alarmfunktionen fungerar:

En véltrdnad man, 30 ar gammal, stéller in sin malzon for puls med en nedre grans pa 60%
av MHR och en évre grans pa 80% av MHR.

* Under trdning kommer han upp i 171 hjartslag per minut (BPM)

* Hans framraknade MHR = 220 - 30 = 190 BPM

* Procent av maximum puls = 171 /190 x 100 % = 90 %

Hans puls har éverskridit hans évre grans 80 % MHR. Klockans alarm kommer att varna
honom att han bor dra ner pa tempot for att halla sig inom sin malzon.

tryekin
[M]

Stilla in puls malzon alarm e g
For att aktivera alarmet maste du ha stéllt in din alder “”“e’”‘e‘“”e’"ak
(se avsnitt 2). l e
» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att komma

» Tryck in [M] knappen i 2 sekunder tills ‘ON’ (pa) eller

‘OFF’ (av) borjar blinka. i l ™
* Tryck pa [U] eller [D] knappen for att &ndra pa det

vardet som blinkar.
* Tryck pa [M] knappen for att valja mellan foljande

blinkande instéllningar: l ™

- ‘Zone ON/OFF’: valj ‘ON’ (pa) for att aktivera puls )

BVt y e alarm PAJAV alarm PAJAV
- ‘Vélj alarm zon’: valj en av de fyra alarm zonerna

som finns i klockan som bést passar dig. Zon 1-3 ar IUKZ"” -

forinstallda, Zon 4 kan stéllas in genom att valja 6vre for PAIAY
och nedre granser for puls per minut (BPM) eller

procent av max puls (MHR). Se avsnitt 2 for att stélla nedre gréins. gvre grans

in 6vre och nedre grans i Zon 4. Z1:65% - 90%

- Under Zon alarm ON/OFF <3 : valj ‘ON’ (pa) for att 72 :65% - 85%
aktivera alarm nar din puls &r under den nedre gransen. 23:65% - 80%

- Inom Zon alarm ON/OF == valj ‘ON’ (pa) for att akti- forinstillda zoner

vera alarm nar din puls ar inom din malzon (inom &évre

och nedre grénsen). Z4 : default (65% - 75%)
- Over Zon alarm ON/OFF = : vélj ‘ON’ (p&) for att akti- egeninstilld zon

vera alarm nar din puls ar 6ver den dversta gransen.
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- MHR alarm ON/OFF: valj ‘ON’(pa) for att aktivera alarm om din puls passerar éver din
estimerade maximala puls malzon.

» Tryck pa [U] eller [D] knappen for att andra det blinkade vardet i displayen (hall knappen
intryckt for att visa vardena i snabbare foljd).

» Tryck in [M] knappen i 2 sekunder for att spara dina instéllningar och avsluta install-
ningssekvensen. Om ingen knapptryckning gjorts under 1 minut kommer klockan auto-
matiskt lamna instaliningssekvensen.

Sa hér anvands puls malzon alarmet

Aktivera puls malzon alarmet enligt instruktionerna i Maizon alarm AV Walzon alarm PA Zon symbol

forra avsnittet “Stalla in puls malzon alarm”. Symbolen

“ZONE” visas i displayen nar puls malzon alarmet ar HHR—-»

aktiverat.

Om den uppmaétta pulsen ar utom gransvardena for

malzonen, blinkar den. Puisen méts

Inom malzonen l

» Nar pulsen ar inom malzonen, visas siffrorna med
fast sken och symbolen == blinkar. Klockan piper
ocksa tva ganger var 15:e sekund on alarmet &r
aktiverat. e

Hogre én malzonen melzonen

* Nar pulsmatningen ar hogre an malzonen blinkar
aktuell puls, pulsen i % av maxpuls samt = .
Klockan piper ocksa tva ganger var 15:e sekund on alarmet ar aktiverat.

Légre an malzonen

« Nar pulsmétningen &r lagre an malzonen blinkar aktuell puls, pulsen i % av maxpuls
samt <J. Klockan piper ocksa tva ganger var 15:e sekund om alarmet ar aktiverat.

Over maximum puls (MHR Alarm)

* Om din puls passerar 6ver din estimerade max puls, piper klockan fyra ganger var 10:e
sekund om “MHR Alarm” &r aktiverat.

hogre an
maizonen

Lage Puls

Puls med tréaningstimer
Traningstimern fungerar tillsammans med pulsméatningen och visar hur stor del av tra-
ningstiden som varit dver, under och inom den valda pulszonen. Sa snart klockan mottar
pulssignal pabdrjar traningstimern automatiskt tidtagning. Klockan slutar tidtagningen om
ingen pulssignal mottas.
» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att ga till laget Puls.
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» Fran laget Puls, som visas i diagrammet, tryck pa [M]

knappen 1 gang for att komma till displayen for tranings- ﬂ.
timer. !

Display berakning Display puls.

» Tryck pa [U] knappen for att valja nagon av féljande fecrtranming
4 olika timers: fu l‘M‘

+ Total pulszon: Total tid som anvants till ett traningspass, ﬂ@
omfattar tiden bader under, inom och &ver pulszonen. Bl 3

* Under pulszon: Visar hur stor del av traningspasset Kalorforbraning arimpgper
(i tid) som pulsen har legat under pulszonen.

* Inom pulszon: Visar hur stor del av traningspasset
(i tid) som pulsen har legat inom pulszonen.

+  Over pulszon: Visar hur stor del av tréningspasset
(i tid) som pulsen har legat éver pulszonen. jju

Over tidzon

Nolistélla traningstimern och tidzonerna

» Tryck in [D] knappen i 2 sekunder for att nollstalla aktuell
tidszon.

» Tryck in [D] knappen i 4 sekunder for att nollstalla alla tidzonerna och traningstimern.
Detta nollstaller aven alla data i laget Puls.

» Tidzonerna borjar automatiskt tidtagning igen om klockan mottar pulssignal.

Inom tidzon Under tidzon

Uppskattning av kaloriforbréanning

» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att komma till laget Puls.

» Fran pulslaget, tryck pa [M] knappen 2 ganger for att komma till Iaget
Uppskattning av kaloriférbréanning.

* Funktionen Uppskattning av kaloriférbréanning startar automatiskt nar Lage berakning
traningstimern borjar tidtagningen (se foregaende avsnitt). S

» Kalorifoérbranningen beréknas i 'KCal'.

Nolistélla kaloriuppskattningsfunktionen

» Tryck in [D] knappen i 2 sekunder for att nollstalla rakneverket.

» Tryck in [D] knappen i 4 sekunder for att nollstalla rakneverket och for att nollstalla alla
data i Pulslaget.

Uppskattning fettférbranning
» Tryck pa [D] knappen i laget Aktuell tid for att ga till laget Puls.
» Fran pulslaget, tryck pa [M] knappen 3 ganger for att komma till

Lige berakning

funktionen Uppskattning fettférbranning. fettforbranning
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» Funktionen Uppskattning fettférbranning startar automatiskt nar traningstimern borjar
tidtagningen (se avsnitt ovan).

» Fettforbranningen berdknas i gram 'g’.

Nolistélla fettforbranningsfunktionen

» Tryck in [D] knappen i 2 sekunder for att nollstalla rakneverket.

» Tryck in [D] knappen i 4 sekunder for att nollstalla rakneverket och for att nollstalla alla
data i Pulslaget.

7. Mojliga orsaker till utebliven matning eller lang mattid

1. Orsak: Torr hud.

Losning: Tillfor kontaktgelé, vatten eller saliv pa brostet.

2. Orsak: Brostremmen sitter for 16st

Ldsning: Spann remmen en aning.

3. Orsak: Remmen sitter for hart mot brostet vilket orsakar muskelskalvning.
Losning: Lossa lite pa remmen, men se till att den inte sitter for [6st.

4. Orsak: Bakre sensorn kan inte mata pulsen pga. av ett tunt lager fett avsondrat
fran kroppen som isolerar ECG-signalen.

Losning: Torka av huden och insidan av remmen med en ren servett/handduk.

5. Harigt brost:

Losning: Smorj in huden med kontaktgelé eller raka bort harvaxten.

6. Orsak: Daligt batteri.

Losning: Batteriet kan vara daligt/férsamrat och behdva bytas.

Rengoring och skotsel

Klockan ska ej utsattas for extrema vaderférhallanden eller kemiska, repande rengdrings-
medel. Handskas varsamt med klockan och undvik tappa klockan eller annan hardhant
behandling. Rengdring bor med fordel ske regelbundet med en torr trasa.

Nar bréstremmen ska rengoras, borja med att ta bort sdndaren fran remmen. Rengor sén-

daren med tval och vatten och skélj med vatten efterat. Eftertorka med en torr ren handduk.
Rengor den elastiska remmen pa samma séatt och lat lufttorka. Anvand inga rengdringsme-
del med blekning eller skéljmedel.

Forvara din klocka och bréstrem svalt och torrt.
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8. Viktig information | _[Cess@)nsme)]_4

Batterier
Vi rekommenderar att be en urmakare byta batteri nar detta
behéver bytas. Oppna inte klockan sjalv.

Brostrem ', '.
Du kan byta batteriet i brostremmen enligt foljande: °
. Vrid luckan motsols med ett mynt. @

. Fortsétt vrida forsiktigt tills luckan lossnar.
. Lagg batteriluckan at sidan.

(6]
. Ta bort det gamla batteriet. e - _
. Satt i ett nytt batteri, lithium typ CR2032, med (-) sidan av 6 ; ¢
batteriet mot metallkontakten. a - -
. Viktigt: Se till att tatnings o-ringen i gummi placeras
korrekt i sitt spar innan luckan sétts tillbaka igen.
7. Satt tillbaka batteriluckan med pilen pa luckan pekande mot pilen pa remmen, tryck
sedan ned luckan forsiktigt tills det sitter p4 samma niva som remmens 6veryta. Skruva
tillbaka locket medsols sa att pilen pa locket pekar mot pricken pa remmen.

A WN =

[}

Specifikationer

Aktuell tid

» Timme, minut och sekund. Tolerans: +/- 1 sekund/dag

* Manad, datum, veckodag och ar

* 12/ 24 timmars format kan valjas

* Manad-dag/Dag-manad kan véljas

+ Automatisk kalender fran ar 2006 till 2055

» Automatisk framrakning av alder fran fédelsedata for uppskattning maximum puls
berakning

» Pip vid varje timklockslag

* Knappton ON/OFF (pa/av)

Dagligt alarm

« Alarm: 1 dagligt alarm

* Alarm ljuder: runt 30 sekunder

Stoppur

« Matvidd: 1/100 sekund

« Rakneverk: 99 timmar, 59 minuter, 59.99 sekunder
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Nedrékning timer

+ Matvidd: 1 sekund

» Installiningsgrans: 23 timmar, 59 minuter, 59.99 sekunder

» Timer: piper en gang i minuten var 10:e minut de sista 10 minuterarna, piper en gang i

sekunden de sista 5 sekunderna och ett 2 sekunder langt pip vid noll.

Puls

+ ECG matning.

» Matomrade: 30 till 240 bpm (hjartslag/puls per minut)

» 3 forinstallda Puls zon instéllningar

* 1 egeninstalld Puls zon instélining

* Genomsnittlig, Minimum och Maximum Puls matningar

» Val av Pulz malzon alarm (6vre och nedre gréans)

+ Over maximum puls varningsalarm

Tréningstimer

+ Matvidd: 1 sekund

« Rakneverk: 99 timmar, 59 minuter, 59 sekunder

« Total tidzon, Under tidzon, Inom tidzon och Over tidzon matningar

Kaloriférbrénning

» Uppskattning kaloriférbranning

» Rakningsvidd 99999 Kcal

Fettférbrénning

» Uppskattning fettforbréanning

* Rakneverk: 99999 g

Ovrigt

» Bakgrundsljus (Electro-luminescent)

Kassering av forbrukad apparatur
Enlig lag ska elektriska och elektroniska apparater insamlas och delar av

E apparaterna atervinnas. Elektriska och elektroniska apparater markta med
symbolen for avfallshantering ska kasseras pa en kommunal atervinningssta-

— tion.

Miljohansyn och kassering av batterier
Vid byte av batterier bér man ténka pa miljon. Anvanda batterier bor inte sléangas tillsam-
mans med hushallsavfallet. Aterldmna batterierna till de butiker som tar emot anvénda
batterier. Samtidigt bor man se till att batterierna inte blir fér gamla eftersom det finns risk
att batterierna borjar lacka syra. Kontrollera hallbarhetsdatum som finns angivet pa bat-
terierna. Observera att batterierna ska tas ur apparaten innan den kasseras.
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Reklamationsratt
Reklamationsratt enligt gallande lag. Maskinstamplat kassakvitto skall bifogas vid eventuell
reklamation. Vid reklamation skall apparaten ldmnas in dar den ar inkopt.

OBH Nordica Sweden AB
Box 58

163 91 Spanga

Tfn 08-445 79 00
www.obhnordica.se

Tekniska data

OBH Nordica 1725
Batteri brostremmen: 1 st lithium typ CR2032

C€

Raétten till IGpande andringar forbehalles
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OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725
For bruk

For OBH Nordica pulsmaler 1725 Active tas i bruk, anbefaler vi at du leser gjennom hele
bruksanvisningen og sparer den til senere bruk.

Denne Heart Rate Monitor er kun beregnet til privat bruk. Den er beregnet som et tre-
ningsinstrument og kan derfor ikke betraktes som et medisinsk produkt eller erstattes av
legebesgk.

Ved bruk av pulsmaleren 1725 Active anbefales det for din egen sikkerhet & kontakte lege,
hvis noe under stemmer med deg:

1. Ikke trent pa lenge

2. Fedme

3. Hjertesykdom

4. Sirkulasjonssykdom/besvaer
5. Pusteproblem

6. Pacemaker

Husk at hvis du har uregelmessig hjerteslag er det vanskelig for denne pulsmaleren a gjore
malinger.

Under trening er det veldig viktig a lytte til signaler fra kroppen. Vi anbefaler at du enten
avslutter treningen eller gar ned pa tempoet, nar du merker smerte eller blir utmattet.

Pulsmaleren er beregnet for voksne dvs. personer over 18 ar. Barn og personer som ikke
kan uttrykke seg selv, skal derfor ikke bruke dette produktet.

Vanntett: denne klokken kan brukes under bading og svemmeturer men er ikke beregnet
for dykking eller for regelmessig bruk i vann.

Trykk aldri pa klokkens knapper under vann.

Gjer aldri pulsmalinger i vannet.
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1. Beskrivelse av klokken

Bakgrundsljus [EL]
Display og knapper |:| =
p

Lage/Mode [M] I:I

DISPLAY

™M)

Funktioner

+  Aktuell tid

» Stoppeklokke

* Nedtellings timer
* Puls

sun 4

2

Lage Nedrakning Timer Lage Aktuell Tid Lage Stoppur

[ o

Lage Puls

Bakgrunnslys [EL]
« Trykk pa EL knappen for & aktivere bakgrunnslyset. ;fk“gﬁmms
» Trykk og hold inne EL knappen i 2 sekunder for & sette pa eller av
det automatiske bakgrunnslyset.
+ Nar det automatiske bakgrunnslyset er pa, vises symbolet £ .
Trykk pa valgfri knapp for & aktivere lyset. _

Auto

2. Aktuell tid bakgrundsljus

Stille inn tiden og alle andre data

*  Trykk inn [M] knappen i 2 sekunder til "Second” (sekunder) begynner a blinke.

+ Som vist i diagrammet, trykk pa [M] knappen for & velge mellom de ulike verdiene som
blinker:
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‘Second/sekund’
‘Minute/minutt’

‘Hour/time’ SUDt 1
"Month/maned’

‘Year/ar’ Cage Avduel T
‘Day/dag’ /A fvecintn

‘Day/Month (dag/maned) eller Month/Day (maned/dag)’ =
12/24-hr/timer’ P ]
‘Klokkesignal’

‘Pipesignal’

‘Gender/kjgnn’

‘Birth-year/fedselsar
‘Birth-month/fedselsmaned
‘Birth-day/fedselsdag

‘Unit of height'/lengde malt i cm eller fot

X v -
‘Height/lengde’ ] — [ ] — -:
‘Unit of weight/vekt i kilo eller punds’ e TR
‘Weight/vekt’

‘Activity level/treningsniva’ ( 1=aldri trent, 2=noe trent, 3= aktivt trent.

‘Zone Upper Limit in %’/malsone gvre grense i %

‘Zone Upper Limit in BPM’/malsone @vre grense i BPM

‘Zone Lower Limit in %’/malson nedre grense i %

‘Zone Lower Limit in BPM/malsone nedre grense i BPM’). BPM = pulsslag pr minutt.
Husk: Innstillingene regnes fra "Gender/kjgnn” till ‘Zone Lower limit in BPM/malesone ne-
dre grense i BPM’ brukes av klokken for & beregne pulsnivaene, estimert kaloriforbrenning
og estimert fettforbrenning. Se avsnitt 6 for flere detaljer.

» Trykk pa [U] eller [D] knappen for & endre den verdi som blinker i displayet (hold knap-
pen inne for & endre verdiene i raskere rekkefalge).

Husk: nar "Second” blinker og du trykker pa [U] eller [D] knappen, tilbakestilles

sekundene til null.

» Trykk in [M] knappen i 2 sekunder for & lagre dine innstillinger og avslutte innstillings-
sekvensen. Hvis ingen knapper blir trykket pa innen 1 minutt, gar klokken automatisk fra
denne sekvensen.

HUSK:

- Hvis "Chime/klokkesignalet” er aktivert (ON) @, vil klokken pipe hver hele time.

- Nar man setter pa eller av pipesignalet, aktiverer eller innaktiverer det knappetoner.
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. Daglig alarm

Trykk inn [U] knappen i 2 sekunder i Aktuell
tid til ‘Hour/time’ begynner blinke. Lige Dagligt Alamm
Som vist i diagrammet, trykk pa [M] knappen for & Wmml I""“"‘ -
velge mellom de ulike blinkende verdiene

(‘Hour/time’, ‘Minute/minutt’, ON/OFF).
Trykk pa[U] eller [D] knappen for & endre de blinkede [
verdiene (hold knappen inne far & endre
verdiene i rask rekkefalge). dun
Daglig alarm er aktivert nar * [“? ’ vises i displayet

og kommer til & lyde veer dag ved innstilt tid. Insialningssekoens
Stopp alarmen med a trykke pa en valgfri l

knapp. For a sla alarmen helt av, felg trinnene oven- " H[u”m
for og nar "ON” (pa) blinker i displayet velges i m::[:‘]m ”:“f‘
stedet "OFF” (av) med hjelp av [U] eller [D] knappen. |** e

Trykk pa [M] knappen i 2 sekunder for & lagre dine

dagligt alarm

Dagligt Alarm PA

signal varje
helt timkiock-
slag

Signal timkiockslag PA

innstillinger og avslutt innstillingssekvensen. Hvis ingen knapper trykkes pa innen 1

minutt, gar klokken automatisk fra denne sekvensen.

tryckin [D]

u [ LD

Stopp raknande display

4. Stoppeklokke TH 00
. . . . MM
Trykk pa [M] knappen 1 gang i Aktuell tid for & ga til o™
Stoppekk)kke_ Nollstalld display
Tidtaking CH‘ i
+ Trykk pa [U] knappen og bare nuller vises i displayet for n1s : n .
& starte tidtakingen. u o ufeqli
» Trykk pa [U] knappen igjen for & stoppe. Raknande display
Mellomtid | o

Trykk pa [D] knappen for & velge mellomtidsvisning. 7]
Klokken gar automatisk tilbake til tidtakingen etter 10 n.ESw -
sekunder. [T}

Hente opp mellomtid Mellantid display

Nar klokken er stoppet eller mens den er i aktivitet, §icin v

tw

L6F10 11
= nIT;

Mellantid display

o[ AR 1

trykk pa [M] knappen i 2 sekunder til du kommer Hente IFL 00 |
opp mellomtid. Du kan bare utfere dette nar'LAP’ HES p-
I =

Aterhamta
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ikke blinker i displayet.

Trykk pa [U] eller [D] knappen for & se de lagrede mellomtider.
Trykk og hold inne [M] knappen i 2 sekunder for & ga fra innstillingen. Hent opp mellom-
tid og ga tilbake til tidtakingen. Hvis ingen knapper trykkes pa innen 1 minutt, gar

klokken automatisk til tidtaking.

De lagrede mellomtidene forsvinner nar stoppeklokken nullstilles.
Nulistille stoppeklokken

Trykk pa [U] for & stoppe tidtakingen.

Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for & nullstille displayet til bare nuller igjen.
Ga tilbake til Aktuell tid
Trykk pa [M] knappen 2 ganger i Stoppeklokke for & ga tilbake til Aktuell tid.

5. Nedtellingstimer

Trykk pa [M] knappen 2 ganger i Aktuell tid for & komme til
Nedtellingstimer.
Stille inn timer

Trykk inn [M] knappen i 2 sekunder til ‘Hour/time’ be-
gynner a blinke.

Som vist i diagrammet, trykk pa [M] knappen for a flytte
mellom innstillingene (‘Hour/time’, ‘Minute/minutt’,
‘Second/sekund’).

Trykk [U] eller [D] knappen for & endre pa de blinkende
verdiene (hold knappen inne for & endre verdiene

i raskere rekkefglge).

Trykk inn [M] knappen i 2 sekunder for & lagre din inn-
stilling og avslutte innstillingssekvensen. Hvis ingen
knapper blir trykket pa innen 1 minutt, gar klokken auto-
matisk til innstillingssekvensen.

Bruke timer

Trykk pa [U] knappen for a starte nedtellingen.
Trykk pa [U] knappen igjen for & stoppe.

[U)/[D]
okar eller
minskar
vardet

tryck in
hold [U)/[D]

Display Nedrékning Timer

tryckin tryckin
] M]

—
l M]

"

okar eller
minskar
vardet
snabbare

l (M)

«—
sekund

Instllningssekvens

Under nedtellingen vil klokken pipe en gang hvert minutt de siste 10 minuttene, pipe
hvert sekund de siste 5 sekundene og gi et langt pip nar timeren er pa null.
Timeren gar automatisk tilbake til den innstilte time etter det lange pipet.
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Tilbakestille timer

» Trykk pa [U] knappen for & stoppe nedtellingen.

» Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for a tilbakestille timeren til begynnelsen.
Tilbake til innstilling Aktuell tid

» Trykk pa [M] knappen 1 gang i Nedtelling timer for & ga tilbake til Aktuell tid.

6. Puls
Saétt brost-
remmen pa
H lats och se till Valj Puls-laget
Male hjerteslag/puls . o
- _
« Beer klokken runt handleddet. HER, Do o

» Juster senderen pa midten av brystbeltet med =
det elastiske bandet. P4 menn skal beltet < L
veere plassert rett under brystmusklene og pa > i
kvinner rett under brystet. Beltets kontaktpunkt =

pa fremsiden skal ha fast kontakt med huden
og beltet skal sitte hardt slik at det ikke lgsner

/glir ned under trening. ey HH,E %
+ | de fleste tilfeller er det nok med hudens
naturlige fukt eller svett for & oppna god
kontakt — men du kan ogsa fukte kontaktdelen pE— blinkar Aktiverad
pa innsiden av beltet med vann, salve eller
kontaktgelé (finns pa apoteket). o ;—I
+ Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for Puls (procent av
& komme til Male puls. Hﬂﬂ 55% L)
» Klokken vil aktivere automatisk mottakingen for n
puls etter 3 sekunder. Symbolet * ¥ ‘vises i Gt [1]
displayet og symbolene * ‘og’ %’
blinker til pulsmalingen viser til sammen prosent Lage Puls

av maks malsone puls. Hvis alarmen for puls malsone er aktivert kan det hende at
klokken piper. Se avsnittet “Alarmfunksjon for Puls malesone” for ytterligere informasjon.

Husk:
- Klokken gar over til stillestaende innstilling hvis ikke signal mottas fra senderen pa bryst-
beltet og * " slutter a blinke. Hvis ikke signal mottas innenfor de siste 5

minuttene gar klokken automatisk fra mottakinnstilling for puls. Trykk pa [D] knappen 2
ganger for & aktivere mottaking for puls.

- Huvis det tar lang tid & fa malingen eller hvis det ikke gar & male pulsen, kontroller mulige
arsaker og lgsninger til dette i avsnitt 7. 38



Apparatet inneholder falsomme elektroniske komponenter. Hold den borte fra sterke
elektriske eller magnetiske felt da disse kan forstyrre radiosignalet mellom klokken og
brystbeltet.

Du kan ogsa fa inn forstyrrelser fra andre som bruker pulsmaler. Ha derfor en avstand
pa minst 1 meter fra hverandre.

MHR 25\ ., ((AVG I,
Gjennomsnittlig maksimum og minimum puls n|l— n
Under eller etter trening kan du lese av gjennomsnittlig SI,I Sl.l

maks og minimum pulsmalinger. Aktuell puls Genomsnitiig puls

Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for & ga til Puls.
Nar du er i Pulsinnstilling, trykk pa [U] knappen for &
lese av disse malinger, se illustrasjons diagram.

| i I[U]

Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for & nullstille disse [ MIM 40| [ MAXIED
malingene. Sl'l T Sn
1] 1]

Alarmfunksjon for Pulsmalesone Mman pue Moo Pty

Alarmfunksjonen for puls er en funksjon som gjer deg oppmerksom pa om din puls er
utenfor din malesone for puls. Denne sone bestar av innstillbar gvre og nedre grense,
oppgitt i prosent av din maksimale puls eller puls pr minutt (BPM).

Maksimum puls (MHR) beregnes automatisk ved hjelp av formelen under:

MHR = 220 — brukerens alder |

Viktig a huske: Denne formel er kun beregning basert pa statistikk, som kanskje ikke
gjenspeiler dine egne eksakte MHR. For en mer presis e

beregning kan du gjere en klinisk maling eller utfgre ~ *{™"
en test under trenerens veiledning. il
(slag per minut)
* Denne klokken viser prosenten av maksimum puls
ved hjelp av formelen under: { Over Malzon for puls
% of MHR = oppnadd puls / MHR x 100 % - ]
Inom Malzon for puls
(den idealiska zonen enligt dina installningar)
» Klokken viser resultatet med de gvre og nedre —
grenser som du tidigere stilte inn og advarer deg Under Mtzon forpuls
slik at du kan reagere dvs. ga ned pa tempoet eller %

oke for & holde deg innenfor malesonen for din puls. wngege v
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Et eksempel

Folgende eksempel viser hvordan alarmfunksjonen fungerer:

En veltrent mann pa 30 ar stiller inn sin malesone for puls med en nedre grense pa 60% av
MHR og en @vre grense pa 80% av MHR.

* Under trening kommer han opp i 171 hjerteslag pr minutt (BPM)

* Hans kalkulerte maksimale puls MHR =220 - 30 = 190 BPM

* Prosent av maksimum puls =171 /190 x 100 % = 90 %

Hans puls har oversteget hans gvre grense 80 % MHR. Klokkens alarm kommer til & varsle
han om at han begr ga ned pa tempoet for & holde seg innenfor sin malesone.

Stille inn puls alarm

For & aktivere alarmen ma du ha stilt inn din alder (se T

avsnitt 2). o —|

+  Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for & I "
komme til pulsinnstilling.

* Trykk inn [M] knappen i 2 sekunder til ‘ON’ (pa) eller aaizon | =28 vt tarm zon
‘OFF’ (av) begynner & blinke.

+ Trykk péa [U] eller [D] knappen for & endre pa den e l ™
verdi som blinker.

+  Trykk pa [M] knappen for & velge mellom falgende
blinkede innstillinger:
- ‘Zone ON/OFF’: velg ‘ON’ (pa) for & aktivere puls- l .
malesone alarm. )
- ‘Velg alarmsone’: velg en av de fire alarmsonene &
som finnes i klokken og som passer best for deg. by S
Sone 1-3 er forhands innstilt, Sone 4 kan stilles inn 1uyo}

med & velge @vre og nedre grenser for puls pr minutt
(BPM) eller prosent av maks puls (MHR). Se avsnitt 2

for & stille inn @vre og nedre grense i Sone 4. nedre gréns gvre gréins

- ‘Under Sone alarm ON/OFF’<a : velg ‘ON’ (pa) for & Z1:65% - 90%
aktivere alarmen nar din puls er under den nedre grense. 22 :65% - 85%

- ‘Innenfor Sone alarm ON/OFF’ ==: velg ‘ON’ (pa) for Z3:65% - 80%

a aktivere alarm nar din puls er innenfor din malesone forinstalida zoner
(innenfor @vre og nedre grense).

- ‘Over Sone alarm ON/OFF’ =: velg ‘ON’ (pa) for & Z4 : default (65% - 75%)
aktivere alarmen nar din puls er over den gverste grense. egeninstilld zon

- ‘MHR alarm ON/OFF’: velg ‘ON’(pa) for & aktivere
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alarmen hvis din puls gar over din estimerte pulsméalesone.

* Trykk pa [U] eller [D] knappen for & endre den blinkende verdien i displayet (hold knap-
pen inne for & vise verdien i raskere rekkefalge).

* Trykk inn [M] knappen i 2 sekunder for & lagre dine innstillinger og avslutt innstillings-
sekvensen. Hvis ikke knapper trykkes pa innen 1 minutt vil klokken automatisk ga fra
innstillingssekvensen.

Slik brukes puls alarmen éﬂiE v 'EQ"E -
Aktivere alarmen vist i instruksjonen i HFF Hl ﬁ
forrige avsnittet “Stille inn puls malesone alarm”. Waizon alarm AV Matzon dlarm PA_ Zon symbol

Symbolet “ZONE” vises i displayet nar pulsmalesone

alarmen er aktivert. HHR---
Hvis den oppmalte puls er utenfor grenseverdien for -
malesonen blinker den.

Innenfor mélesonen Eueen e

» Nar pulsen er innenfor malesonen vises tallene l
konstant og symbolet == blinker. Klokken
piper to ganger hvert 15:e sekund hvis alarmen er
aktivert.

Hoyere enn malesonen e

+ Nar pulsmalingen er hgyere enn malesonen blinker mélzonen
symbolet’ =’ og pulsverdi vil lyse. Klokken piper
to ganger hvert 15:e sekund hvis alarmen er aktivert.

Lavere enn malesonen

» Nar pulsmalingen er lavere enn malesonen blinker symbolet’ <3 ’ og pulsverdi vil lyse.
Klokken piper to ganger hvert 15:e sekund hvis alarmen er aktivert.

Over maksimum puls (MHR Alarm)

+ Hvis din puls gar over din estimerte maks puls, piper klokken fire ganger hvert 10:e
sekund hvis “MHR Alarmen” er aktivert.

hogre an
malzonen

Lage Puls

Puls med treningstimer

Klokken har en treningstimer som kan brukes sammen med pulsmalingen. Sa fort klokken
mottar pulssignal, begynner treningstimer automatisk tidtaking. Den slutter nar klokken ikke
lengre tar imot noen signaler fra pulsmalingen.

+ Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for & ga til Puls.
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Nullstille treningstimer og tidssonene

Estimering av kaloriforbrenning

Puls som vises i diagrammet, trykk pa [M]

knappen 1 gang for @ komme til displayet for trenings-
timer.

Trykk pa [U] knappen for & velge noen av de fglgende 4

Display puls

ulike timers: I llw
Total tidssone: Tid som er gatt med puls summert pa ﬂ T,
over, innenfor og under pulsmalesone il

Under tidssone: Tid som er gatt med puls under den Fertmaoning e
nedre grensen for pulsmalesone.

Innenfor tidssone: Tid som er gatt med puls innenfor
den innstilte puls malesone.

Over tidssone: Tid som er gatt med puls ligget over den Over tidzon
gvre grensen for pulsmélesone. fjus

1]

Inom tidzon

Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for & nullstille aktuell
tidssone.

Trykk inn [D] knappen i 4 sekunder for & nullstille alle tidssoner og treningstimer. Dette
nullstiller alle data i Puls.

Tidssonene starter automatisk tidtaking igjen hvis klokken mottar pulssignal.

Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for & komme til Puls.

Fra pulsinnstilling, trykk pa [M] knappen 2 ganger for & komme til
Estimering av kaloriforbrenning.

Funksjonen Estimering av kaloriforbrenning starter automatisk nar Lage berakning
treningstimer begynner tidtakingen (se avsnitt forran). S
Kaloriforbrenning beregnes i 'KCal'.

Nullstille kaloriopplysningsfunksjonen

Estimering av fettforbrenning

Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for & nullstille telleverket.
Trykk inn [D] knappen i 4 sekunder for & nullstille telleverket og for &
nullstille alle data i Pulsinnstilling.

Trykk pa [D] knappen i Aktuell tid for & ga til Puls.
Fra pulsinnstilling, trykk pa [M] knappen 3 ganger for & komme til funk-

Lige berakning

sjonen Estimering av fettforbrenning. fetforbranning
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» Funksjonen Estimering av fettforbrenning starter automatisk nar treningstimer begynner
tidtakingen (se avsnittet over).
« Fettforbrenning beregnes i gram 'g’.

Nullstille fettforbrenningsfunksjonen

*  Trykk inn [D] knappen i 2 sekunder for a nullstille telleverket.

*  Trykk inn [D] knappen i 4 sekunder for & nullstille telleverket og for a nullstille alle data i
Pulsinnstilling.

7. Mulige arsaker til uteblitt maling eller lang maletid

1. Arsak: Torr hud.

Lesning: Tilfer kontaktgelé, vann eller salve pa brystet.

2. Arsak: Brystbeltet sitter for lgst

Lasning: Stram beltet litt.

3. Arsak: Beltet sitter for hardt rundt brystet og forarsaker muskeltrekninger.
Lesning: Lasne litt pa beltet, men pass pa at den ikke sitter for lgst.

4. Arsak: Bakerste sensor kan ikke male pulsen pga. av et tynt lag fett avgitt fra
kroppen isolerer ECG- signalet.

Lesning: Terk av huden og innsiden av beltet med en ren serviett/handduk.

5. Haret bryst:

Lasning: Smer inn brystet med kontaktgelé eller barber bort harveksten.

6. Arsak: Darlig batteri.

Losning: Batteriet kan veere darlig/for gammelt og ber byttes.

8. Viktig informasjon

Batterier
Vi anbefaler & ga til urmaker nér batteriet skal byttes. Apne ikke klokken selv.

Brystbelte

Du kan bytte batteriet i brystbeltet som forklart:

Vri dekslet mot solen med en mynt.

Fortsett & vri forsiktig til dekslet Igsner.

Legg batteriluken til side.

Ta bort det gamle batteriet.

Sett i et nytt batteri litium type CR2032, med (-) siden av batteriet mot metallkontakten.
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6. Viktig: Pass pa at tetnings o-ringen i gummi, settes | [CEacd@Z)nnme)

korrekt i sporet sitt for dekslet settes tilbake igjen.

7. Sett tilbake batteriluken med pilen pa dekslet pekende
mot pilen pa beltet, trykk sa forsiktig ned dekslet til det
sitter pa samme niva som flaten pa beltet. Skru tilbake

lokket med solen slik at pilen pa lokket peker mot 0
rikken pa beltet. : :
e 0

Spesifikasjoner

Aktuell tid
» Time, minutt og sekund. Toleranse: +/- 1 sekund/dag °

Méned, dato, ukedag og ar -

12 / 24 timers format kan velges 9 -' 1
Maned-dag/Dag-méaned kan velges 3 -
Automatisk kalender fra ar 2006 till 2055

Automatisk regning av fedselsdato til bruk for estimering av maksimum puls

Piper hver time

Knappetone ON/OFF (PA/AV)

Daglig alarm

* Alarm: 1 daglig alarm

» Alarm lyder: ca. 30 sekunder

Stoppeklokke

* Opplgsning: 1/100 sekund

« Telleverk: 99 timer, 59 minutter og 59.99 sekunder

Nedtellings timer

* Opplgsning: 1 sekund

+ Innstillingsgrense: 23 timer, 59 minutter og 59 sekunder

« Timer: piper en gang i minuttet de siste 10 minuttene, piper en gang i sekundet de siste
» 5 sekunder og et 2 sekunder langt pip ved null.

Puls

ECG maling

Maleomrade: 30 til 240 bpm (hjerteslag/puls pr minutt)

3 forinnstilte Pulssone

1 egeninnstilt Pulssone

Gjennomsnittlig, Minimum og Maksimum Puls malinger

Valg av Pulsmalesone alarm (@vre og nedre grense)

Over maksimum puls varning alarm

44



Treningstimer

* Opplgsning: 1 sekund

« Telleverk: 99 timer, 59 minutter, 59 sekunder
+ Total tidssone, Under tidssone, Innenfor tidssone og Over tidssone malinger
Kaloriforbrenning

» Estimering av kaloriforbrenning

» Maleenhet 99999 Kcal

Fettforbrenning

» Estimering av fettforbrenning

* Maleenhet: 99999 g

Q@vrig

» Bakgrunnslys (Electro-luminescent)

Rengjering og vedlikehold

Klokken skal ikke utsettes for ekstreme vaerforhold eller kiemiske, ripende rengjgringsmid-
ler. Behand| klokken varsomt og unngéa & miste klokken i gulvet eller & gi den hardhendt
behandling. Rengjgring ber med fordel skje regelmessig med en torr klut.

Nar brystbeltet skal rengjeres, begynn med a ta bort senderen fra beltet. Rengjer senderen
med med en fuktig klut. Terk deretter med en torr ren handduk. Rengjer det elastiske
beltet p4 samme mate og la den luftterke. Bruk ingen rengjeringsmiddel med bleking eller
skjoldemiddel.

Oppbevar klokken og brystbelte kjglig og tert

Avlevering av apparatet
Loven krever at elektriske og elektroniske apparater samles inn og deler av de
E gjenvinnes. Elektroniske og elektriske apparater merket med symbolet for
avfallshandtering skal avleveres pa en kommunal gjenvinningsstasjon.

Miljghensyn og avlevering av batterier

Ved bytting av batterier ber man tenke pa miljget. Brukte batterier bar ikke kastes sammen
med husholdningsavfallet. Legg igjen batteriene i de butikker som tar imot brukte batterier.
Samtidig ber man passe pa at batteriene ikke blir for gamle, da det kan veere fare for at de
begynner a lekke syre. Kontroller holdbarhetsdato som er angitt pa batteriene. Obs! Bat-
teriene skal tas ut av apparatet for det avleveres.
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Reklamasjonsrett

Reklamasjonsrett i henhold til Forbrukerkjopsloen. Stemplet kasse/kjepskvittering skal
medbringes i tilfelle eventuell reklamasjon. Ved reklamasjon skal apparatet tas med til
butikken der det er kjopt.

OBH Nordica Norway AS
Postboks 5334, Majorstuen
0304 Oslo

TIf: 22 96 39 30
www.obhnordica.no

Tekniske data

OBH Nordica 1725
Batteri i brystbeltet: 1 stk litium type CR2032

C€

Rett til lspende endringer og forbedringer forbeholdes

46



OBH Nordica -sykemittari 1725 Active
Ennen kaytt6a

Ennen OBH Nordica 1725 Active -sykemittarin kaytt6a on suositeltavaa, etta luet tdman
kayttdohjeen lapikotaisin ja saastat sen mydhempaa tarvetta varten.

Laite on tarkoitettu ainoastaan yksityiskayttdon. Laite on tarkoitettu harjoitusvalineeksi,
eika sita tule kayttaa ladketieteellisena laitteena tai korvaamaan laakarissakayntia.

Turvallisuussyista on 1725 Active -sykemittaria kaytettava 1aakarin ohjeiden mukaisesti
mikali tilanteesi on jokin seuraavista:

1. Ei kuntoilua pitkdan aikaan
2. Liikalihavuus

3. Sydénsairaus

4. Verenkiertosairaus

5. Hengitysvaikeuksia

6. Sydamentahdistin

Jos sinulla on epasaanndllinen pulssi, niin sykemittarin toiminta tulee epavarmemmaksi.

Kuntoillessa on erittdin tarkeda kuunnella kehosi danta. Suositamme joko harjoituksen
keskeyttamista tai hidastamista, kun tunnet kipua tai uupumusta.

Sykemittari on tarkoitettu aikuiselle, jolla tdssa tarkoitamme yli 18-vuotiasta. Lasten ja
henkildiden, jotka eivat pysty ilmaisemaan omaa tahtoaan, ei tule kayttaa tata laitetta.

Vesitiiviys: Kello ja sen rintavyd soveltuvat satunnaiseen kastautumiseen ja uimiseen,
mutta ei jatkuvaan vedesséoloon eika sukeltamiseen.

Ala koskaan paina kellon painikkeita veden alla.

Sykemittaus ei toimi veden alla.
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1. Kellon kuvaus

Taustavalo [EL)

Nayttd ja painikkeet D sun- D

Tila/MODE-
painike M) |:|

DISPLAY

U] YI6s/START/STOP

D (D] Alas/RESET

Naytto Kellonaikatila
.. ]
Toiminnot
* Kellonaika
* Sekuntikello
* Ajastus

* Sykemittaus

Ajastintila Kellonaikatila

[ )}

Syketila

Taustavalo [EL]

» Taustavalo aktivoituu painamalla EL-painiketta.

+ Pitamalla EL-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan,
automaattinen taustavalo tulee kaytt66n. Uudella kahden sekunnin
painalluksella automaattinen taustavalo otetaan pois kaytosta.

* Kun automaattinen taustavalo on kaytdsséa se osoitetaan
£ -kuvakkeella. Taustavalo aktivoituu mills tahansa painikkeella.

2. Kellonaika

Ajan ja muiden tietojen asettaminen
+ Pida [M]-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan,
kunnes sekunnit alkavat vilkkua.
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« Kuten kaaviossa esitetédan, niin [M]-painikkeella valitaan vilkkuvia asetuksia:
Sekunnit

Minuutit
Tunnit
Vuosi
KUUKaUSI Kellonaikatila
Paiva [M] alaspainettuna | 1 M
pv/kk tai kk/pv |
12 tai 24 tuntia g
Sekunnit [« o <— | Pitus
Kellonsoitto M)
Piippaus Errl N ey |
Sukupuo“ muutiaminen
- . 4
Syntymévuosi 1
. . it
Syntymakuukausi [uyo] B 3
Syniymapéiva ]
Pituusyksikkﬁ lisaaminen tai | 4— | Vuosi | ITI
Yl

Pituus l Ao Syntymavuosi
Painoyksikko - 1
Paino o (L

L +
Harjoitustaso eainen o

o h — 2] T sykelukuna Pippaus

24 o yiaraja% e | ik
Z4 = ylaraja syketaajuutena — [12241nta | —> [Ketonsorto

Z4 <a alaraja %
Z4 < alaraja syketaajuutena

Asetusjarjestys

HUOMAA: Kaikki asetukset sukupuolesta syketaajuuden alarajaan kaytetédan syketaajuu-

den halytysrajojen laskentaan seka energiankulutuksen ja rasvanpolton arviointiin. Katso

lisatietoja kohdasta 6.

« Vilkkuvaa asetusta muutetaan painamalla [U]- tai [D]-painiketta (muutosnopeus kasvaa
kun painiketta pidetaan alaspainettuna).

¢ Muutokset tallennetaan pitamalla [M]-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan ja
samalla paattyy asetustoiminto. Ellei MITAAN painiketta paineta yhden minuutin sisélla,
niin kello paattaa asetustoiminnon automaattisesti.

HUOMAA:

- Mikali ‘kellonsoitto’ ( ¥ ) on valittuna, niin kello antaa &animerkin joka tasatunti.

- Aanimerkin ON/OFF-valinta aktivoi ja passivoi painikkeiden &&nimerkin.
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3. Paivittdinen heratysaika

Heratys-
kuvake

Heratysajan asetus ON ja OFF
* Kun kellonaika on nayt6lla, niin pida [U]-painike

Herétysaikatila

alaspainettuna kahden sekunnin ajan, jolloin a‘aspsme,l.u“"gl L‘mmu FeoN
tuntiosoitus alkaa vilkkua.

« Kuten kaaviossa esitetaan, valitse vilkkuvasta ‘tunti, . e
minuutti ja ON/OFF’-valintaketjusta haluttu asetus Q oL 29
[l\_/l]-pmmkkeella. ) o Ton

« Vilkkuvaa asetusarvoa muutetaan [U]- tai [D]-painik- uy
keella (pida painiketta alaspainettuna kun haluat P L= ames
muutoksen nopeutuvan).

« Paivittdinen heratysaika on aktivoitu kun [« -kuvake l 1y}
on naytolla. v1o) sosetn

+  Muutokset tallennetaan pitamalla [M]-painike e e

alaspainettuna kahden sekunnin ajan ja samalla
pééttyy asetustoiminto. Ellei MITAAN painiketta
paineta yhden minuutin sisélla, niin kello paattaa asetustoiminnon automaattisesti.

« Mikali paivittdinen heratysaika on aktivoituna, niin kello antaa danimerkkia 30 sekunnin

ajan. Aénimerkki voidaan kuitata mill4 tahansa
. CH 00 \ (0 alaspainettuna
painikkeella. T
+  Aktivoitu heréatys toistuu asetettuna ajankohtana aina At
paivittain. Nayto nollila
§

4. Sekuntikello CH 01\ w [ l6KD 1
Kun kellonaika on naytslia, niin sekuntikello otetaan H: I"";;;' R ﬂ:?g]g'

kayttodn painamalla kerran [M]-painiketta. o

Ajan mittaaminen Il tw

« Kun naytélla on pelkkia nollia, niin [U]-painikkeen ] TN
painallus aloittaa ajanoton. A0 === - I

+ Ajanotto paattyy [U]-painikkeen seuraavalla painalluksella. | - S‘W o] E e

Valiaika Valiajan naytts Valiajan naytts

« Sekuntikellon kdydessa saadaan valiaika painamalla § Paina (V)
[D]-painiketta. "

« 10 sekunnin kuluttua kello palaa nayttdmaan juoksevaa lﬂ:li. M. . e lﬂ:li.ﬂ_l"l .
aikaa. U 5‘"’ > U-E (¢

Paluu valiajan nayttoon
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Viliaikojen tarkastelu
Paina [M]-painiketta kahden sekunnin ajan, kellon ollessa pyséaytettyna tai sen mitatessa
aikaa. Talléin kaynnistyy valiaikojen tarkastelu. Nain voit toimia ainoastaan silloin kun

LAP-kuvake ei vilku.

Tallennettuja valiaikoja voidaan tarkastella [U]- ja [D]-painikkeilla.

Valiaikojen tarkastelusta poistuminen ja paluu juoksevan ajan mittaamiseen tapahtuu
painamalla [M]-painiketta kahden sekunnin ajan. Mikali ynden minuutin kuluessa ei
paineta MITAAN painiketta, kello osoittaa automaattisesti sekuntikellossa juoksevaa

aikaa.

Valiaikahistoria pyyhkiytyy muistista kun sekuntikello nollataan (RESET).
Sekuntikellon nollaus (RESET)

[U]-painikkeen painallus pysayttaa sekuntikellon.

Sekuntikello nollautuu (RESET) kun [D]-painiketta painetaan kahden sekunnin ajan.
Paluu kellonaikaan
Paluu kellonaikatilaan tapahtuu painamalla [M]-painiketta sekuntikellotilassa kaksi kertaa.

5. Ajastus

Ajastustila valitaan painamalla kellonaikatilassa [M]-painiketta

kaksi kertaa.
Ajastimen asetus

Pida [M]-painike alaspainettuna kahden sekunnin
ajan kunnes tuntiosoitus vilkkuu.

Kuten kuvio osoittaa, siirry [M]-painikkeella tunti-,
minuutti- ja sekuntiosoitusten valilla.

Muuta vilkkuvaa arvoa [U]- tai [D]-painikkeella (pida
painiketta alaspainettuna kun haluat muutoksen
nopeutuvan).

Tallenna muutos pitamalla [M]-painike alas-
painettuna kahden sekunnin ajan ja samalla paattyy
asetustoiminto. Ellet paina MITAAN painiketta
yhden minuutin sisélla, niin kello paattaa
asetustoiminnon automaattisesti.

Ajastimen kaytto

Kaynnista ajastus painamalla [U]-painiketta.
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[UV[D] alaspainettuna

l M)
Muuta
asetuste [«—
nopeammin Sekunnit

Asetusjarjestys



+ Pysayta ajastus painamalla uudelleen [U]-painiketta.

» Kun ajastin laskee alaspain, niin viimeisen 10 minuutin ajan kello antaa danimerkin
kerran minuutissa, jonka jalkeen viimeisen viiden sekunnin ajan @dmerkki soi kerran
sekunnissa ja kun ajanlasku on tullut nollaan, niin kello antaa lopuksi pitkdn danimerkin.

« Pitkdn aanimerkin jalkeen ajastin palaa ennalta asetettuun arvoon.

Ajastuksen keskeytys

* Lopeta ajanmittaus [U]-painikkeen painalluksella.

+ Pida [D]-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan, jolloin ajastin palaa asetettuun
arvoonsa.

Paluu kellonaikaan

» Ajastustilasta paaset takaisin kellonajan naytt6én kun painat kerran [M]-painiketta.

6. Sykemittaus

Kuinka syke mitataan

+ Aseta kello ranteeseesi. o T

+  Keskita lahetinosa rintakehéllesi laitteen foey Fnsaho- P,
mukana toimitetulla joustavalla nauhalla. raneeseen foskelisesia =
Miehilla rintavydn tulee sijaita heti rintalihasten E i‘ " [
alapuolella ja naisilla heti rintojen alla. Vyén Af%
sisdpinnalla olevien johtavien tyynyjen tulee 7 =
saada hyva kosketus ihoon ja vyon tulee olla
riittdvan kirealla, jotta se pysyy harjoituksen
ajan paikallaan.

» Useimmissa tapauksissa ihon luontainen
kosteus tai hikoilu varmistavat hyvan
ihokosketuksen johtaviin tyynyihin. Tyynyt voit
tarvittaessa késitella vedella, syljella tai séhkoa Ei aktivoitu Vilkku Aktivoitu
johtavalla voiteella. . |

» Sykemittaukseen paaset painamalla mitattu
kellonaika- tai ajastintilassa [D]-painiketta. e

» Mittaus aktivoituu automaattisesti kolmen
sekunnin kuluttua. Talléin naytdlle ilmaantuu zvi:m:;:ia
W -kuvake samoin ja %

-kuvakkeet vilkkuvat siihen asti, kunnes seka
senhetkinen pulssi etta prosenttimaara maksi-
mipulssista iimaantuvat naytolle. Mikali rajahalytys on aktivoitu, niin kello saattaa antaa
aanimerkkeja, katso lisatietoja kohdasta "Halytysrajojen asettaminen”.
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HUOMIOL:

Mikali rintavyon signaalia ei lyhyeen aikaan vastaanoteta, niin kello menee lepotilaan
ja -kuvake lakkaa vilkkumasta. Mikali signaali puuttuu viiden minuutin ajan,
niin kello sulkee automaattisesti vastaanoton. Sykevastaanotin aktivoidaan painamalla
[D]-painiketta kahdesti.

Mikali sykemittauksessa on viivetta tai se ei toimi lainkaan, niin tarkista kohdassa 7
mainitut seikat.

Laite koostuu herkista elektroniikkakomponenteista. Pida laite pois voimakkaiden
sahko- seka magneettikenttien valittdmasta laheisyydesté, koska ne saattavat vaikuttaa
rintavydn ja kellon véliseen radiosignaaliin.

Lahistolla olevien muiden kayttajien sykemittarit saattavat aiheuttaa hairiéita, pida
ainakin yhden metrin etéisyys muihin kayttajiin

' MHR 25| |, [AVE I,
Sykkeen maksimi-, minimi- ja keskiarvo Sll E— Sl'l
Harjoituksen aikana tai sen paatyttya voit tarkistaa 1] ]

sykkeen maksimi-, minimi- ja keskiarvon. e Sytdeenesiiano

« Paina kellonaikatilassa [D]-painiketta, niin paaset IM J"”
syketilaan.

« Paina syketilassa [U]-painiketta, niin voit tarkastella MIM 40 M 120
lukemia oheisen kaavion mukaisesti. v M

« Jos haluat nollata lukemat, niin pida [D]-painike SH SH
alaspainettuna kahden sekunnin ajan. Winimisyke Maksimisyke

Halytysrajat Viaraja

Halytysraja on toiminto, joka ilmoittaa sinulle milloin
sykkeesi on halutun alueen ulkopuolella. Halytysraja
-alue koostuu asettettavasta yla- ja alarajasta,
ilmoitettuna prosenttilukuna maksimipulssista {
minuutissa (MHR), eli lydnnista minuuttia kohti

(BPM).
Tama kello laskee maksimisykkeen seuraavalla tavalla:

Syke
(pulssia minuutissa)

Syke yli tavoitealueen

Syke tavoitealueen rajoissa
(asetusten mukainen ihannealue)

MHR = 220 — kayttajan ika | —

Syke alle tavoitealueen

Tarkea huomioida: Ylla oleva kaava antaa ainoastaan "

tilastoon perustuvan arvion, eika edusta tarkkaan sinun A

omaa maksimipulssiasi (MHR). Tarkemman arvion saat
mittauttamalla MHR:si laakarilla tai ammattivalmentajalla.
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» Tama kello nayttad maksimisykkeesta lasketun prosenttimaaran seuraavalla tavalla:

| %-osuus MHR:sta = mitattu syke / MHR x 100

» Tama kello vertaa laskutulosta aiemmin asetettuihin rajoihin ja ilmoittaa silloin kun on
tarve esimerkiksi hidastaa tai kiihdyttaa, jotta syke pysyisi raja-arvojen vélissa.

Esimerkki

Seuraava esimerkki kuvaa raja-arvohalytyksen toimintaa: Kunnossa oleva noin 30-vuotias

mies asettaa tavoiterajansa siten, etté alaraja on 60 % ja ylaraja on 80 % MHR:sta.

» Harjoituksen aikana hanen sykkeensa saavuttaa 171 lyontia minuutissa (BPM).

» Laskennallinen maksimisyke on 190 (220-30=190

BPM). Sietia 2o M) alaspainettuna
+ Talléin taso on maksimista 90 % (171/190x100=90). st
* Hénen sykkeensa on ylittéanyt 80 %:n ylérajan I S ——
MHR:sta. Talloin kello ilmoittaa hanelle, ettéd hanen
on hidastettava, jotta syke palautuisi tavoiterajojen sisalle. _"‘.‘
Halytysrajojen asettaminen M l ™
Halytysrajojen kayttd edellyttaa, etta olet asettanut
kelloon ikasi. Katso kohdasta 2 "Kellonaika”.
» Syketilaan paaset painamalla kellonaikatilassa T
[D]-painiketta. I "
» Pida [M]-painiketta kaksi sekuntia alaspainettuna, IMIT
kunnes naytolla vilkkuu joko ON tai OFF. Viarajahaly- | ™M | Tavoitehaly-
* Tee haluamasi valinta painamalla joko [U]- tai <_
[D]-painiketta. o)
» Valitse seuraavat vilkkuvat vaihtoehdot
[M]-painikkeella:
- ZONE ON/OFF: Aktivoi hélytysrajailmoitus Alaraja Yisraja

valitsemalla ON. 1 o G 0

- SELECT ALERT ZONE — valitse hélytysrajat: Valitse 2 ggof’ - 2‘5’4’

itsellesi sopivimmat kellon ehdottamat halytysrajat. 73 65°/: ) 80%2

Z1-Z3 ovat ennalta-asetettuja, Z4 on maaritettavissa

joko syketaajuutena (BPM) tai %-osuuksina MHR:st4. ESiasettutalest

Katso Z4:n asetus kohdasta 2 "Kellonaika”. -

- BELOW ZONE ALERT ON/OFF — alarajan ilmoitus: Z4 : default (65% - 75%)

Valitse ON, mikali haluat ilmoituksen siita, etta Asetettavissa olevat rajat
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syketaajuutesi on asetetun alarajan alapuolella.
- IN ZONE ALERT ON/OFF — tavoitealueen ilmoitus: Valitse ON, mikali haluat
ilmoituksen siita, etta syketaajuutesi on tavoitealueella (yla- ja alarajan valissa).
- ABOVE ZONE ALERT ON/OFF — ylarajan ilmoitus: Valitse ON, mikali haluat
ilmoituksen siita, etta syketaajuutesi on asetetun ylarajan ylapuolella.
- MHR ALERT ON/OFF — MHR:n ylitys: Valitse ON, mikali haluat ilmoituksen siita, etta
syketaajuutesi ylittdd maksimisyketaajuutesi.

* Muuta vilkkuvaa asetusta painamalla [U]- tai [D]-painiketta (pida painiketta
alaspainettuna kun haluat muutoksen nopeutuvan).

« Tallenna muutokset ja poistu asetustoiminnosta pitamalla [M]-painike alaspainettuna
kahden sekunnin ajan. Ellet paina MITAAN painiketta yhden minuutin sisall, niin kello
paattaa asetustoiminnon automaattisesti.

Raja-arvohalytyksen kaytto

Aktivoi raja-arvohalytys edelld olevan kohdan;
“Halytysrajojen asettaminen” mukaisesti. Aktivoinnin
merkiksi naytolle ilmaantuu ZONE-kuvake.

Mikali mitattu syke on tavoitealueen ulkopuolella, MHR--¢
niin kuvake vilkkuu.

Tavoitealueen rajoissa (IN ZONE) e

« Kun sydamen syke pysyy tavoitealueen rajoissa, niin
numerot eivat vilku ja =3 -kuvake vilkkuu. Mikali IN
ZONE ALERT on asetettu ON-tilaan, niin kello antaa
kaksi aanimerkkia joka 15. sekunti (katso edellista
osaa).

Yli tavoitealueen (ABOVE ZONE)

« Kun sydamen syke ylittda tavoitealueen ylarajan, niin

=-kuvake ja sykearvo vilkkuvat. Mikali ABOVE ZONE
ALERT on asetettu ON-tilaan, niin kello antaa kaksi
aanimerkkia joka 15. sekunti (katso edellistad osaa).

Alle tavoitealueen (BELOW ZONE)

* Kun sydamen syke alittaa tavoitealueen alarajan, niin, <3-kuvake ja sykearvo vilkkuvat.
Mikali BELOW ZONE ALERT on asetettu ON-tilaan, niin kello antaa kaksi aanimerkkia
joka 15. sekunti (katso edellista osaa).

Yli maksimisykkeen (MHR ALERT)

« Kun sydamen syke ylittda arvioidun maksimisykkeen ja mikali MHR ALERT on asetettu
ON-tilaan, niin kello antaa nelja aanimerkkia 10 sekunnin valein (katso edellistd osaa).
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Syke ja harjoitusajastin
Harjoitusajastin toimii sykemittauksen kanssa yhtaaikaisesti.
Heti kun kello vastaanottaa sykesignaalin, niin harjoitusajastin Rasvanpolton Skenayto

arvionaytts

alkaa mitata aikaa automaattisesti. Ajanmittaus paattyy kun i

kello ei enaa vastaanota sykesignaalia. lwl

N . . . o (001 0:30:59

« Siirry kellonajasta syketilaan painamalla [D]-painiketta. ._ H“]HSE

+ Siirry kuvauksen mukaisesti ajastintilaan painamalla e o
kerran [M]-painiketta. sonanionayic :

* [U]-painikkeen painalluksella voidaan valita nelja erilaista
ajastimen mittaustulosta:

+ Kokonaisaika: Kokonaisaika, joka sisaltda myos -
tavoitealueen rajojen ylitykset. R TS0

- Rajanalitus: Aika, joka on kulunut sykkeen ollessa fjw
tavoitealueen alarajan alapuolella.

* Rajojen sisdlla: Aika, joka on kulunut sykkeen ollessa
tavoiterajojen sisalla.

* Rajanylitys: Aika, joka on kulunut sykkeen ollessa tavoitealueen ylarajan ylapuolella.

Tavoitteen sisalla Rajanalitusaika

Harjoitus- ja tavoiteajastuksen nollaus

» Senhetkisen tavoitealueen aika nollataan pitdmalla [D]-painike alaspainettuna kahden
sekunnin ajan.

» Tavoitealueen ajastimet ja kokonaisaika nollataan pitdmalla [D]-painike alaspainettuna
neljan sekunnin ajan. Samalla nollautuu kaikki sykedata.

« Ajastimet aloittavat toimintansa automaattisesti heti kun vastaanotin alkaa vastaanottaa
sykedataa.

Energiankulutuksen arviointi

+ Siirry kellonajasta syketilaan painamalla [D]-painiketta.

+ Siirry syketilasta energiankulutuksen arviointiin painamalla kaksi kertaa
[M]-painiketta.

Energian-

» Energiankulutuksen arviointi kdynnistyy automaattisesti samalla kun kulutustila
harjoitusajastus kaynnistyy (katso edellistd osaa "Syke ja harjoitusajastin”).

* Energiankulutus lasketaan kilokaloreina.

Arviointilaskurin nollaus

» Laskuri nollataan pitamalla [D]-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan.
» Laskuri ja kaikki sykedata nollataan pitdmalla [D]-painike alaspainettuna neljan sekunnin
ajan.
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Rasvanpolton arviointi

+ Siirry kellonajasta syketilaan painamalla [D]-painiketta.

« Siirry syketilasta rasvanpolton arviointiin painamalla kolme kertaa [M]
-painiketta.

» Rasvanpolton arviointi kdynnistyy automaattisesti samalla kun e
harjoitusajastus kaynnistyy (katso edellistd osaa "Syke ja harjoitusajastin”).  reitotia

» Poltetun rasvan méara arvioidaan grammoina.

Arviointilaskurin nollaus

» Laskuri nollataan pitamalla [D]-painike alaspainettuna kahden sekunnin ajan.

» Laskuri ja kaikki sykedata nollataan pitamalla [D]-painike alaspainettuna neljan sekunnin
ajan.

7. Mahdollisia toimintahairioita

1. Syy: Kuiva iho.

Korjaus: Kayta rintaan vetta, sylkea tai johtavaa voidetta.

2. Syy: Rintavyo Ioysalla.

Korjaus: Kiristéa rintavyo rintakehalle.

3. Syy: Liian tiukan rintavyon aiheuttama lihaskouristus.
Korjaus: Ldysaa liian kirealla olevaa rintavyota.

4. Syy: Tunnistin ei havaitse syddmenlyonteja, koska ohut rasvakerros eristdda EKG-
signaalin.

Korjaus: Pyyhi rinta ja rintavydn tausta puhtaalla pyyhkeella.

5. Karvainen rinta:

Korjaus: Aja rintakarvat tai kdyta johtavaa voidetta.

6. Syy: Paristo ehtymaéssa.

Korjaus: Rintavydn pariston ollessa ehtymasséa on se uusittava.

8. Tarkeaa tietoa

Kello

Suositamme, etta kellon paristonvaihto annetaan ammattitaitoisen kellosepan suoritetta-
vaksi. Al3 itse avaa kelloa.

Rintavyo
Voit vaihtaa rintavyon pariston seuraavien ohjeiden mukaisesti:
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. Kierra kolikolla paristosyvennyksen kantta vastapaivaan,
kannen nuolenkarki siirtyy rungon pisteesta rungon [ 1T 10]
nuolenkarkeen.

. Kierra kantta varovasti edelleen, kunnes kansi ponnahtaa yl6s.

. Laita paristosyvennyksen kansi sivuun.

. Ota vanha paristo pois paristosyvennyksesta.

. Korvaa paristo uudella CR2032 litiumparistolla. _ _ o
Pariston — -napa asetetaan syvennyksen pohjalla olevaa " v 0

apsrwN

jousta vastaan.

6. Tarkeaa: Varmistu, ennen kannen paikoilleenlaittoa,
ettd o-rengastiiviste on urassaan. o

7. Aseta kansi paikalleen siten, ettd kannen ja rungon o
nuolenkarjet ovat vastakkain ja paina kansi varovasti 9 . .
rungon pinnan tasoon. Kierra kolikolla paristosyvennyksen @ BN B
kantta myd&tapaivaan, kunnes kannen nuolenkarki siirtyy
rungon nuolenkarjesta pisteeseen.

Puhdistus ja hoito

Kelloa ei tule altistaa &arimmaisiin sddolosuhteisiin eika

vahvoille puhdistusaineille tai liuottimille. Kasittele kelloa

varoen ja valta kovakouraista kasittelya seka kellon pudottamista.

On suositeltavaa puhdistaa kello sdanndéllisesti pehmealla pyyhkeella.

Rintavy6ta puhdistettaessa on joustava nauha irrotettava lahetinosasta. Puhdista lahetin
saippualiuoksella ja kuivaa se huuhtelun jalkeen puhtaalla pyyhkeella.

Joustava nauha puhdistetaan saippualiuoksella ja huuhdellaan perusteellisesti, jonka
jalkeen se ripustetaan kuivumaan. Puhdistukseen ei tule kayttaa pesujauhetta, eika val-
kaisu- tai pehmennysainetta.

Sailyta kello ja rintavy6 viiledassa ja kuivassa paikassa.

Teknisida maarityksia

Kellonaika

«  Tunnit, minuutit ja sekunnit, kayntitarkkuus +/- 1 s/vrk

« Kuukausi, kuukaudenpaiva, viikonpaiva ja vuosi

¢ 12- tai 24-tunnin vuorokausinaytto valittavissa

« kk/pv- tai pv/kk-esitystapa valittavissa

« Automaattinen kalenteri vuodesta 2006 vuoteen 2055
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» Maksimisyketaajuuden automaattinen ikalaskuri syntymapaivan perusteella

+ Tasatuntidganimerkki

+ Painikeaani valittavissa (ON/OFF)

Herétysaika

* Yksi vuorokautinen heratysaika

» Heratysaanimerkin kesto noin 30 sekuntia

Sekuntikello

+ Erottelutarkkuus 0,01 sekuntia

* Mittausalueen ylaraja 99 t, 59 min ja 59,99 s

Ajastin

 Erottelutarkkuus 1 sekunti

» Mittausalueen ylaraja 23 t, 59 min ja 59,99 s

» Ajastimen aanimerkki kerran minuutissa viimeisen 10 minuutin ajan, kerran sekunnissa
viimeisen 5 sekunnin ajan ja lopuksi kahden sekunnin danimerkki

Syke

» Syke EKG:ta vastaavalla tavalla

» Mittausalue 30...240/min (BPM)

» Kolme kiinteasti esiasetettua tavoitealuetta (ZONE)

* Yksi muuteltavissa oleva tavoitealue (ZONE)

» Sykkeen maksimi-, minimi- ja keskiarvojen rekisterdinti

+ Tavoitealueen yla- ja alarajahalytys valittavissa

» Maksimisykkeen ylityksen varoitushalytys

Syke ja harjoitusajastin

 Erottelutarkkuus 1/s

» Mittausalueen ylaraja 99 t, 59 min, 59 s

+ Kokonaisaika, tavoitesykkeen alitus- ja ylitysajat seka tavoitesykkeen aika

Energiankulutus

» Energiankulutuksen arviointi

+ Mittausalueen ylaraja 99999 kcal

Rasvanpoltto

» Rasvanpolton arviointi

* Mittausalueen ylaraja 99999 g

Muuta

+ Elektroluminenssi-taustavalo
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Laitteen havittdminen
Lainsaadanto vaatii, etta kaikki sahkoiset ja elektroniset laitteet kerataan

E uusiokayttoon ja kierratykseen. Oheisella merkilla varustetut séhkoiset ja elektroni-
set laitteet on kerattava erikseen ja toimitettava kerailypisteeseen.

Ympiristo ja paristot

Ajattele ympéristda vaihtaessasi paristoja. Ala koskaan havita kéytettyja paristoja koti-
talousjatteiden mukana. Toimita kaytetyt paristot niille tarkoitettuun kerayspisteeseen.
Samalla on huolehdittava siitd, etta kayttdon otettavat paristot eivat ole yli-ikaisia, eivat
mydskaan niiden ollessa viela kaytdssa. Liian vanhat paristot saattavat vuotaa ja
vaurioittaa laitetta, tarkista paristojen kaytettdvyyden osoittava paivaysmerkinta.

Jos havitat laitteen, muista poistaa siité paristot.

Takuu

Laitteella on voimassa olevan lain mukainen raaka-aine- ja valmistusvirhetakuu. Liita
paivatty ostokuitti mahdollisen tuotevalituksen yhteyteen. Toimita laite tallgin liikkeeseen,
josta se on ostettu.

OBH Nordica Finland Oy
Ayritie 12 C, 01510 Vantaa
Puh. (09) 894 6150
www.obhnordica.fi

Tekniset tiedot

OBH Nordica 1725
Paristot: 1 x litiumparisto CR2032

C€

Oikeus muutoksiin pidatetaan
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OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725
Before use

Before using OBH Nordica Heart Rate Monitor 1725 Active, we recommend that you
thoroughly read this manual and save it for future use.

This Heart Rate Monitor is intended for private use only. It should only be used as a training
instrument and therefore cannot be considered as a medical device or replace a visit to the
physician.

For your own safety, please use the Heart Rate Monitor 1725 Active under a physician’s
direction if you have one of the following conditions:

1. No exercise for an extended period of time
2. Obesity

3. Heart disease

4. Circulatory illness

5. Breathing problems

6. Pacemaker

Note that if you have irregular heartbeats, it will be difficult for the Heart Rate Monitor to get
a reading.

When exercising, it is of great importance to listen to the signals your body is sending you.
We recommend that you either end the exercise or slow down when you are feeling pain or
exhaustion.

The Heart Rate Monitor is meant for adults, meaning people over the age of 18. Small
children, children and people who cannot express their own consent should therefore not
use this product.

Water resistance: this watch and its chest strap are suitable for occasional bathing and
swimming but are neither suited for diving nor for frequent use in water.

Never press the buttons of the watch under water.

Heart rate measurement does not work in water.
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1. Watch description

Display and buttons

. M
Function modes o

* Current time mode

* Stopwatch

» Countdown timer mode
» Heart rate mode

Countdown Timer Mode Current Time Mode Chronograph Mode

I D]

Heart Rate Mode

auto backlight
indicator

Backlight [EL]

» Press the EL button to activate the backlight

+ Hold the EL button for 2 seconds turns ON or OFF the automatic
back light.

*  When the automatic backlight is ON, the t,t_will be shown, press
any key to activate it. Auto Backlight

2. Current time mode

How to set the time and all other data
* Hold the [M] button for 2 seconds until ‘Second’ starts
flashing.
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* As shown in the diagram, press the [M] button to select between the flashing settings:

Second
Minute

Hour

Year

Month

Day
Day/Month or Month/Day’
12/24-hr
Chime

Beep
Gender
Birth-year
Birth-month
Birth-day
Unit of height
Height

Unit of weight
Weight

hold [M]

Current Time Mode
hold [M]

unit of
[}
G i
[ L] i
‘ —acn\mylevel -m
.
[U/[D] — [
Increase or I in% birth-month
e || e
e S —
[l [ort-year]
[momn ]
. Tt

increase or

atahigher

speed o
orM/D.

] t
[}
—[rzza]— [ome]

Setting Sequence

Activity level (1 = never exercises, 2 = exercises sometimes, 3 = exercises regularly)

Zone Upper Limitin %
Zone Upper Limit in BPM
Zone Lower Limit in %
Zone Lower Limit in BPM

Note: All the settings from ‘gender’ to ‘Zone Lower limit in BPM’ are used by the watch
to calculate pulse limits, calorie burnt estimation and fast burnt estimation. Check

chapter 6 for more details.

* Press the [U] or [D] button to set value of the flashing setting (hold down the button to

change the set value at a higher speed).

Note: when ‘Second’ is flashing, pressing [U] or [D] button resets seconds to zero.
* Hold the [M] button for 2 seconds to save your settings and exit the setting sequence. If
NO keystroke has been activated for 1 minute, the watch will automatically exit the

setting sequence.
NOTES:

- If‘Chime’is turned ON ( @ ), the watch will beep once every hour on the hour.
Turning ON or OFF ‘Beep’ activates or deactivates the buttons tone.

63



3. Daily alarm mode

How to set the alarm and turn it ON or OFF

* Hold the [U] button for 2 seconds in the Current
Time Mode until ‘Hour’ starts flashing.

* As shown in the diagram, press the [M] button to

hold [U]

Daily Alarm Mode

daily
alarm
indicator

hold [M]
Daily Alarm ON

select between the flashing settings (‘Hour’, ‘Minute’, houry

ON/OFF). T |w
+  Press the [U] or [D] button to set the value of the

flashing setting (hold the buttons to change set Jm

value at a higher speed).

» Daily alarm is turned ON when oo ¢ g displayed.

* Hold the [M] button for 2 seconds to save your
settings and exit the setting sequence. If NO key-
stroke has been activated for 1 minute, the watch
will automatically exit the setting sequence.

|

[u/0]
Increase or
decrease
the set value

Setting Sequence

Hourly Chime ON

hold [UJ/[D]

increase or
decrease
the set value
ata higher
speed

« If daily alarm is activated, the watch will beep for

30 seconds on the set time. You can stop the beeping by pressing any button.
» Aslong as the daily alarm is activated, the watch will beep every day at the set time.

4. Stopwatch mode

Press the [M] button 1 time in the current time mode to get to

the stopwatch mode.

How to measure elapsed time

* Press the [U] button in ‘all zero’ display to start the counting.

» Press the [U] button again to stop the counting.

How to get a lap time

*  While the watch is counting, press the [D] button to select
the Lap Time Display.

» The watch will automatically come back to the Counting
Display after 10s.

How to recall lap times

*  While the watch is stopped or when it is counting, hold the
[M] button for 2 seconds until you get to the Recall Lap
Times mode. You can only perform this action when ‘LAP’
is not flashing.
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Press the [U] or [D] button to see the saved lap times.

Hold the [M] button for 2 seconds to exit the Recall Lap Times mode and come back
to the counting display. If NO keystroke has been activated for 1 minute, the watch will

automatically come back to the counting display.
The lap times history is emptied when the stopwatch is reset.

How to reset the stopwatch

Press the [U] to stop the counting.

Hold the [D] button for 2 seconds to reset the display to ‘all zero’ again.
How to go back to current time mode
Press the [M] button 2 times in stopwatch mode to go back to the current time mode.

5. Countdown timer mode

Press the [M] button 2 times in the current time mode
to get to the countdown timer mode.
How to set the timer

Hold the [M] button for 2 seconds until ‘Hour’ starts

flashing.

As shown in the diagram, press [M] button to move

between the settings (‘Hour’, ‘Minute’, ‘Second’). [y/o)
Press the [U] or [D] button to set the value of the e o
flashing setting (hold the buttons to change set thelsetvalue)

value at a higher speed).

Hold the [M] button for 2 seconds to save your o 101101

Countdown Timer Display

hold [M] I hold [M]

l M]

™

setting and exit the setting sequence. If NO key- Tncrease or l ™
stroke has been activated for 1 minute, the watch ?r;:;;??\ea\ue f—
will automatically exit the setting sequence. Spesd second

How to use the timer

Press the [U] button to start the countdown.
Press the [U] button again to stop the countdown.

Setting Sequence

During the countdown, the watch will beep once per minute the last 10 minutes, beep
once per second the last 5 seconds, and emit one long beep when reaching zero.
The timer will automatically go back to the preset value when the long beep is finished.
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How to reset the timer

Press the [U] button to stop the countdown.
Hold the [D] button for 2 seconds to reset the timer to the starting value.

How to go back to current time mode

Press the [M] button 1 time in countdown timer mode to go back to current time mode.

6. Puls
Place the Chest Strap
6. Heart rate mode Wearthe  onyourchest and  Select the Heart
Watch on make sure that the Rate Mode, and
your wrist contacts are n firmly ~ start automatically.
How to get a heart rate reading coniactvitVOuERI LY

Wear the watch around your wrist.

Adjust the transmitter on the centre of your
chest with the supplied elastic band. For men,
the chest strap should be located directly
below pectoral muscles and for women,
directly below the breast. The conductive pads
should make firm contact with your skin and
the strap should be tight enough to avoid
loosening it during exercise.

In most of the cases, skin natural moisture or Not activated flashing  Activated
sweat is enough to ensure a good contact with —
the conductive pads. However, you can is acquired
moisten the conductive pads with water, saliva

or conductive gel (available at you local pharmacy).
Press the [D] button in the current time mode ?;:arfs'a'e
to get to the heart rate mode. per minute)
The watch will automatically activate the heart

rate receiving circuit after 3 seconds. The icon

© P il appear and icons and %  will flash until current Heart Rate
is displayed together with percentage of the maximum heart rate. If the heart rate alert
is activated, the watch might beep. Refer to section ‘How to set the heart rate zone Alert’
for further explanation.

heart rate
(percentage of
estimated maximum
heart rate)

Heart Rate Mode

NOTES:

The watch will go into idle mode if no signal has been received from the chest belt,
will stop flashing. If no signal has been received during the last 5 minutes,
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the watch will automatically turn off the receiving circuit. Press the [D] button 2 times to
activate the heart rate receiving circuit again.

If long response time or no heart rate reading, check for possible causes and solutions
in chapter 7.

The device contains sensitive electronic components. Keep it clear of strong electric or
magnetic fields in the immediate surroundings as these may affect the radio signal
between watch and chest strap.

You can get interferences from other users’ heart rate  monitors. Keep a safety distance
of 1 meter between users.

Average, maximum and minimum heart rate readings MHR 85\ |, [ AYE T,
During or after exercise, you can see the average, maxi- SI'I - Sﬂ
mum and minimum heart rate readings. ]

Press the [D] button in the current time mode to get to Current Hoart Rate Average Hoart Rate
the heart rate mode.

From the heart rate mode, press the [U] button to re-
view these readings according to the diagram.

Hold the [D] button for 2 seconds to reset the readings.

HIN 40,

Heart rate zone alert function

Minimum Heart Rate Maximum Heart Rate

The heart rate alert is a function which alerts you
when your heart rate is out of the objective heartbeat zone. The heartbeat zone consists
of settable upper and lower limits expressed in percentage of your maximum heart rate

or in Beats Per Minute (BPM). ihe upper
* The Maximum Heart Rate (MHR) is calculated by
this watch using the formula: T
s
| MHR =220 - user age | 2
4 The Over-Heartbeat Zone
Important Note: This formula only gives an estimation |
based on statistics which might not reflect precisely your The Objective Heart Beat Zon

own MHR. For a better evaluation, you can have your
MHR clinically measured or perform a field test undera [

(the ideal rangé for training or heaith reason)

trainer supervision. The Under-Heartbeat Zone
+ This watch displays the percentage of maximum A
heart rate calculated by using the formula: the lower

|% of MHR = acquired heart rate / MHR x 100 %I

The Ojective Heart Rate Zone

67



+ This watch will compare this result with the upper and lower limits previously set and
alert you to take actions e.g. slow down or speed up, to return to the objective heartbeat
zone.

An example: The following exemplifies the heart rate alert function:
Afit man, 30 years old, sets his objective heartbeat zone with a lower limit of 60% of MHR
and an upper limit of 80% of MHR.
+ During exercise, he reaches 171 beats per minute (BPM)
+ His calculated MHR =220 - 30 = 190 BPM
+ Percentage of maximum heart rate = 171/ 190 x
100 % =90 %
His heart rate has passed the upper limit of 80 % MHR.

Heart Rilre Mode hold (M)

Any Heart Rate
The watch will alert him that he slows down to go back Sunmoce |
to his objective heartbeat zone. l hald M}
How to set the heart rate zone alert Alert zone | _ M | Select Alert
To use the Heart Rate Zone Alert, you need to have set Zooe
your age. See chapter 2, “current time mode”. [ i
+ Press the [D] button in Current Time Mode to get to
the Heart Rate Mode. Belou Zone
» Hold the [M] button for 2 seconds until ‘ON’ or ‘OFF’ ON/OFF
starts flashing.
* Press the [U] or [D] button to set the value of the [M]T l i
flashing setting. Above Zone [ M) In Zone
+ Press the [M] button to select between the flashing ‘— oL
s?ttings: ’ o . RUTE
;oZnoen:Ig‘tlTl/OFF : select ‘ON’ to activate heart rate
- ‘Select Alert Zone’: choose one of the four Alert lower limit upper limit
Zones proposed by this watch to best suit your Z1:65% - 90%
application. Zone 1-3 are pre-defined, Zone 4 can be 72 - 65% - 85%
defined by setting upper and lower limits in beats per 7Z3:65% - 80%

minute or in percentage of Maximum Heart Rate. Refer

to chapter 2 ‘current time mode’ to set upper and lower

limits of zone 4.

- ‘Below Zone Alert ON/OFF’: select ‘ON’ to activate an ~ Z4 © default (65% - 75%)

alert when your heartbeat is below the lower limit. user-defined zone region
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- ‘In Zone Alert ON/OFF’: select ‘ON’ to activate an alert when your heartbeat is within
your objective heart rate beat zone (between lower and upper limit).
- ‘Above Zone Alert ON/OFF’: select ‘ON’ to activate an alert when your heartbeat is
over the upper limit.
- ‘MHR alert ON/OFF’: select ‘'ON’ to activate an alert if your heartbeat passes over your
estimated Maximum Heart Rate.

* Press the [U] or [D] button to set the value of the flashing setting (hold the buttons to
change set value at a higher speed).

» Hold the [M] button for 2 seconds to save your settings and exit the setting sequence. If
NO keystroke has been activated for 1 minute, the watch will automatically exit the
setting sequence.

ZORE | (ZOME,
How to use the heart rate zone alert BFF HII
ZONE

Activate the heart rate zone alert following instructions  HeartRate Aleartrate | Zone

of the previous chapter ‘How to set the heart rate zone

alert’. The icon “ZONE” is displayed when the heart MHR===

rate zone alert is activated. If the acquired heart rate

is out of the chosen objective heartbeat zone, it will flash.

Within the objective region (in zone alert)

« If your hear rate is within your objective heartbeat
zone, the digits will remain stilland == will flash.
The Watch will also beep twice every 15 seconds if
‘In Zone Alert’ has been set to ON (see previous
section).

Exceed the objective region (above zone alert)

« If your heart rate exceeds the upper limit of your
objective heartbeat zone, = and pulse values will
flash. The watch will also beep twice every 15 seconds if ‘Above Zone Alert’ has been
set to ON (see previous section).

Below the objective region (below zone alert)

« If your heart rate is below the lower limit of your objective heartbeat zone, <1 and
pulse values will flash. The watch will also beep twice every 15 seconds if ‘Below Zone
Alert’ has been set to ON (see previous section).

Over maximum heart rate (MHR Alert)

« If your heartbeat passes over your estimated Maximum Heart Rate, the watch will beep
four times every 10 seconds if ‘MHR Alert’ has been set to ON (see previous section).
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Heart rate mode with exercise timer

An exercise timer works together with the heart rate ﬂ,
measurement. As soon as the watch receives a heart rate H' H'
signal, the exercise timer will start counting up automatically. EetimationDiplay e Do
It will stop when the watch does not receive any heart rate. fon l‘“‘
» Press the [D] button in the current time mode to get to [ I3,
the heart rate mode. Bl 3t
* From the heart rate mode, as shown in the diagram, Etmanon Doplay < Diepiay
press the [M] button once to enter the exercise timer
display.
» Press the [U] button to choose from 4 different zone
timers: Above Zone Time

tw

Total zone time: Total time elapsed in sum of below, in
and above zone time.

Below zone time: Time elapsed with heart rate below the
lower limit of objective heartbeat zone.

In zone time: Time elapsed with heart rate within the objective heartbeat zone.
Above zone time: Time elapsed with heart rate exceeding the upper limit of objective
heartbeat zone.

InZone Time Below Zone Time

How to reset the exercise timer and zone timers

Calorie burnt estimation mode

Hold the [D] button for 2 seconds to reset the current zone timer to zero.

Hold the [D] button for 4 seconds to reset all the zone timers and the exercise timer to
zero. This will also clear all the data in the heart rate mode.

The timers will automatically start to count again if a heart rate signal is received by the
watch.

Press the [D] button in the current time mode to get to the heart rate
mode.

From the heart rate mode, press the [M] button 2 times to enter the SSHDEG
calorie burnt estimation mode.

The calorie burnt estimation mode will automatically start when the exercise timer starts
counting (see previous section, ‘Heart rate mode with exercise timer’).

Calorie burnt will be calculated in 'KCal'.

How to reset the estimation counter

Hold the [D] button for 2 seconds to reset the counter to zero.
Hold the [D] button for 4 seconds to reset the counter to 0 and clear all data in heart rate
mode. 70



Fat burnt estimation mode

* Press the [D] button in the current time mode to get to the heart rate
mode.

» From the heart rate mode, press the [M] button 3 times to enter the fat
burnt estimation mode. Eetimation Mode

» The fat burnt estimation mode will automatically start when the exercise
timer starts counting (see previous section, ‘Heart rate mode with exercise timer’).

» Fat Burnt will be calculated in grams 'g’.

How to reset the estimation counter

* Hold the [D] button for 2 seconds to reset the counter to zero.

* Hold [D] button for 4 seconds to reset the counter to zero and clear all the data in the
heart rate mode.

7. Potential causes for no heart reading or long response time

1. Cause: Dry skin.

Solution: Apply conductive gel, saliva or water on the chest.

2. Cause: Chest strap is not tight enough.

Solution: Ensure that the Chest Strap is firmly placed over the chest.

3. Cause: Chest strap is fastened too tightly on the chest causing muscle tremor.
Solution: Loosen the chest strap but still keeping it firm.

4. Cause: The back sensor cannot identify the heartbeats due to a thin layer of body
fat that isolates the ECG-signal.

Solution: Wipe the chest and the back of the chest strap with a clean tissue.

5. Hairy chest:

Solution: Shave or apply conductive gel to chest.

6. Cause: Low battery.

Solution: The battery of the chest strap might be low and need to be replaced.

8. Important information
Watch

We advise you to see a professional watchmaker when the battery needs to be changed.
Do not open the watch yourself.
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Chest Strap I® e
You can change the battery of the chest strap by the follo-
wing instructions:
1. Turn the cover with a coin counter clockwise so that the
arrow on the cover turns from Dot to Arrow.
. Turn the cover further gently until it pops out. - - &
. Put aside the battery cover. t t
. Remove the exhausted battery. °
. Replace the battery with a new battery, lithium type @
CR2032, with the (-) side of the battery against the
metal contact. z
6. Important: Make sure the sealing rubber o-ring is placed - _
correctly in its slot before the battery cover is closed. {@ -, ;
7. Put the battery cover back with the arrow on the cover @ - -
points to Arrow, and then press the cover down gently
until it is on the same level with the surface.Turn the cover with the coin clockwise so
that the arrow on the cover turns from Arrow to Dot.

apsrwON

Cleaning and maintenance

The watch should not be exposed to extreme weather conditions or cleaning agents and
solvents. Handle the watch with care and avoid dropping or rough handling. Cleaning is
preferably done on a regular basis with soft cloth.

When cleaning the chest strap, you should start with detaching the transmitter from the
strap. Clean the transmitter with a solution of water and soap and rinse with water after-
wards. Dry with a clean towel.

Clean the elastic strap with a solution of water and soap and rinse thoroughly with water.
Dry naturally. Use neither detergent with bleach nor fabric softener.

Keep your watch and your chest strap in a cool and dry place.

Specifications
Current Time Mode
* Hours, minutes and seconds. Accuracy: *+ 1 second / day
« Month, day, day of the week and year
* 12/24 hour format selectable
* Month-day/Day-month selectable
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* Auto-calendar from year 2006 to 2055

» Automatic age calculation from birthday for estimated maximum heart rate calculation

* Hourly Chime on the hours

» Key tone ON/OFF

Daily Alarm Mode

» Daily Alarm: 1 Daily alarm

* Alarm Duration: about 30 seconds

Stopwatch Mode

» Resolution: 1/100 second

» Counting range: 99 hours, 59 minutes, 59.99 seconds

Countdown Timer Mode

» Resolution: 1 second

» Setting limit: 23 hours, 59 minutes, 59.99 seconds

» Timer sound: beep once per minute the last 10 minutes, beep once per second at last 5
seconds, and 2 seconds long beep when counts to zero.

Heart Rate Mode

» ECG accurate measurements

» Measuring range: 30 to 240 bpm (beats per minute)

» 3 Pre-defined Heart Rate Zone Setting

* 1 User-defined Heart Rate Zone Setting

* Average, Minimum and Maximum Heart Rate records

» Selectable Heart Rate Zone Alert (upper and lower limit)

* Over Maximum Heart Rate Hazard Warning Alarm

Heart Rate Exercise Timer

» Resolution: 1 second

* Range: 99 hours, 59 minutes, 59 seconds

« Total Zone time, Below Zone time, In Zone time and Above Zone time records

Calorie Burnt Mode

» Calorie Burnt Estimation

* Counting Range 99999 Kcal

Fat Burnt Mode

» Fat Burnt Estimation

» Counting Range: 99999 g

Others

» Backlight (Electro-luminescent backlight)
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Disposal of the device
Legislation requires that all electrical and electronic equipment must be collected for
E reuse and recycling. Electrical and electronic equipment marked with the symbol
indicating separate collection of such equipment must be returned to a municipal
waste collection point.

Protecting the environment and disposing of batteries

Respect the environment when you change batteries. Spent batteries are not ordinary
household waste. They should be disposed of at authorized collection points. Make sure
that the batteries are not too old or worn out as there is a risk that they might leak acid.
Check the expiry date on the batteries. Remember to remove the batteries before disposing
of the product.

Warranty
Claim to valid law. Machine stamped receipt shall be enclosed if one wishes to make a
complaint. The appliance shall be returned to the store where it was purchased.

OBH Nordica Sweden AB
Box 58, 163 91 Spanga
Tfn 08-445 79 00
www.obhnordica.se

Tekniska data

OBH Nordica 1720
Battery chest strap: 1 st lithium typ CR2032

C€

With reservation for ongoing changes and improvements.
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