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OVERVIEW

Congratulations!

With your purchase of the Timex® Heart Rate Monitor you have hired a
new trainer. Your Heart Rate Monitor offers you the ability to track, store,
and analyze key indicators of your personal fitness level.

You will find your Heart Rate Monitor to be a user-friendly fitness tool. But,
like any new tool, you should take the time to familiarize yourself with it to
optimize its usefulness.

So, take the time to check out the features and functions of your Heart
Rate Monitor to develop a basic understanding of this fitness tool. But
most of all, enjoy your new partner on the road to increased fitness!

A Fit Heart

Recent fithess findings show that anyone can get fit and stay fit without
being overzealous. It can be as simple as:

< Exercising 3 to 4 times per week
< Exercising for 30 to 45 minutes during each exercise session
< Exercising at the appropriate heart rate

Heart rate represents the effects of exercise on all parts of the body.
Selecting the appropriate heart rate zone conditions the heart, lungs, and
muscles to perform at optimal levels to get and keep your body in shape.



Once set up, your Heart Rate Monitor can automatically show you when
you are in the exercise zone you chose and signal you when you are
not. It can help keep your body exercising at an intensity level that can
help you achieve your desired fitness objectives without over- or under-
exercising.

WARNING:

This is not a medical device and is not recommended for use
by persons with serious heart conditions. You should always
consult your physician before beginning or modifying an
exercise program.

Interference with the radio signal, poor contact between your skin and
the Heart Rate Sensor, or other factors may prevent accurate trans-
mission of heart rate data.

Watch Buttons

SET

Adjust Time of Day or
Heart Rate

Monitor options

NDIGLO® night-light

RECV/DATE

Initiate a recovery or view
RECALL the date
Review information about

an activity ON/OFF

Turn the Heart Rate
Monitor on or off

Display Icons

~) The hollow heart icon is displayed as the watch searches for a signal
from the Heart Rate Sensor.

() The heart icon fills once the watch has located a signal from the Heart
Rate Sensor. This icon will continue to flash as long as the watch con-
tinually receives a signal from the Heart Rate Sensor.

o The activity timer icon indicates that the watch is timing your activity.
You will only see the activity timer icon when you use the watch in
conjunction with the Heart Rate Sensor.

(((. The chime icon appears when you have turned on the audible
target zone alert or if you have turned on the hourly chime for Time
of Day Mode.



Resources

Visit http://www.Timex.com/HRM for more information on Timex® Heart
rate Monitors, including product features.

Find electronic versions of this and other HRM instruction books at
http://www.Timex.com/Manuals including:

e Heart Zones® Tools for Success: Information to use your Heart Rate
Monitor in conjunction with the Heart Zones® fitness program, meant
to help you to increase your endurance and the strength of your heart.

Determining Your Optimal Heart Rate Zone

There are five basic heart rate target zones. Simply select a zone that
matches your percent of maximum (%MAX) heart rate based on the fitness
goal you want to achieve during a particular exercise.

50% to 60% | Light exercise Maintain a healthy heart and get fit

60% to 70% | Weight management | Lose weight and burn fat

70% to 80% | Aerobic base building | Increase stamina and aerobic endurance

80% to 90% | Optimal conditioning | Sustain excellent fitness condition

90% to 100%| Elite athletic training Achieve superb athletic condition

Before you can set your %MAX, you first need to determine your maxi-
mum heart rate. You can use many methods to estimate your maximum
heart rate. The booklet Heart Zones® Tools For Success provides excellent
procedures and Timex recommends you use one of these methodologies.

However, if you cannot use any of the procedures described in Heart
Zones® Tools for Success you might consider using the following govern-
ment recommended age-based method.

Begin with the number 220 and then subtract your age. For instance,
a 35 year old would begin with 220 and subtract 35 (the person'’s age),
which gives an estimated maximum heart rate of 185.

Once you know your maximum heart rate, you can set the zones
described in the table on the previous page.



HEART RATE MONITOR

You can set up and use your watch to track heart rate and other statistical
information about an activity you perform while wearing your watch and
Heart Rate Sensor.

To Use Your Heart Rate Monitor
1. Wet the Heart Rate Sensor pads.

2. Center the Sensor on your chest with the Timex®
logo facing up and out and fasten it firmly, just
below your sternum.

3. Press the ON/OFF button on your watch. A set of
3 dashes (- - -) and the heart rate icon will appear
on the display followed by a display that shows
your current heart rate. (You will also see the
activity icon in the lower left corner of the display
to indicate that your watch is tracking your activity time.)

4. Begin your activity. The watch automatically records your heart rate
and other statistical data about your activity, including time.

5. When you have finished your activity, press and hold the ON/OFF
button until the words HOLD TURN OFF briefly appear on the display
one word at a time. Continue holding the ON/OFF button until you hear
a beep and the current time of day appears on the display.

To Set or Adjust Your Heart Rate Monitor

SET

Press to initiate the setting
process or save changes ~
and exit the setting

/ INDIGLO® night-light

process RECV/DATE
Press to decrease or
- toggle the item you
RECALL— / want to set
Press to move to the next

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you
want to set

digit or setting group you
want to adjust

1. Press ON/OFF to activate the Heart Rate Monitor.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET. The first setting
group will appear on the display with the first value flashing.

3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next digit you want to set or the next set-
ting group.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.



For this Heart Rate Monitor you can make the adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Lower Target
Zone Limit

030"

Your lower target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) below
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes below this number a
downward facing arrow will appear on
the display and the audible alert will
sound if you have turned on the alert.
You cannot set this number below 30
(13%).

Audible Alert

ALER:

You can set the watch to alert you if
your heart rate goes above or below
your target zone. The watch will
continue to beep until you have moved
back into your selected zone.

TIP: You can also turn this alert on or
off during your activity by pressing the
ON/OFF button.

Upper Target
Zone Limit

¢l

Your upper target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) above
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes above this number an
upward facing arrow will appear on the
display and the audible alert will sound
if you have turned on the alert. You can-
not set this alert above 240 (100%)

Maximum
Heart Rate

¢,

Your maximum heart rate value is used
as a reference for displaying your heart
rate in terms of percent of maximum
(%MAX). This number cannot be below
80 or above 240.

Weight

e

You can enter your current weight. This
number is used to help calculate how
many calories you burn during your
activity. Your recorded weight cannot
g0 below 66 pounds (30 kilograms) or
above 330 pounds (150 kilograms).

Heart Rate
Display

SHOW -

You can choose whether your heart
rate will display as beats per minute
(BPM) or percent of maximum (%MAX).




Recall Activity Data

You can recall information about your activity both during and after the
activity (unless noted below). Data groupings appear in the order listed.

< Activity Timer: The amount of time the Heart Rate Monitor is active
and receiving valid pulses during an activity. As long as you receive
signals from the Heart Rate Monitor, the watch can keep the activity
timer active for a period of 24 hours.

< Time in Zone: The amount of time during an activity when your heart
rate is between the lower and upper target zone limits you set.

< Average Heart Rate: The average heart rate achieved during an
activity.

< Peak Heart Rate: The highest recorded heart rate during an activity
(data available only after the end of an activity).

< Calories Burned: The number of calories burned during an activity.
This number is dependent on the weight you entered when you set

your Heart Rate Monitor, your heart rate during the activity, and the
time you spent in the activity.

< Recovery Heart Rate: The result of the most recently taken recovery
heart rate calculation.
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To recall data during an activity

1. Press RECALL. The first time you recall information during your activity
the watch will begin by displaying the Activity Timer. After that, it will
begin by displaying the last data group you viewed during the activity.

2. Continue to scroll through the activity data by pressing RECALL. If you
do not press RECALL for a period of five seconds or you press any but-
ton other than RECALL or INDIGLO® the recall will end and the display
will return to showing your current heart rate.

To recall data after an activity

1. After you have finished your activity and turned off the Heart Rate
Monitor, you can review activity data by pressing RECALL. The watch
will automatically scroll through all the data groups, moving to a new
group every 3 seconds.

2. If you want to view the next data group more quickly than the auto-
matic change, you can move to the next data group by pressing
RECALL.

3. After the watch has scrolled through each of the data groups, the
watch will automatically return to displaying the current time after a
period of 3 seconds, unless you press RECALL before the 3 second
time out, which will restart the automatic data viewing process.

4. If you press any button other than RECALL or INDIGLO® the recall will
end and the display will return to showing the current time.

1



Heart Rate Recovery

Heart rate recovery provides an indicator of fitness and training level.

As you become more fit, your heart rate should return more quickly to a
lower heart rate value at the end of your activity, indicating a higher level
of cardiovascular fitness. A slower recovery rate can also indicate a need
to take a break from training due to fatigue, iliness, or other factors.

Your recovery rate represents the change in your heart rate over a period
of time. Your Heart Rate Monitor records the change in your heart rate
over a period of 1-minute.

To determine your recovery heart rate

The watch cannot record a recovery unless the Heart Rate Sensor is
receiving a current heart rate and a valid pulse. Without a current heart
rate, the display will read ERROR at the end of the 1-minute recovery
period. If the starting heart rate is lower than the ending heart rate, the
display will read NO REC.

1. Press RECV/DATE. The watch will capture your current heart rate in
beats per minute (BPM) and begin the 1-minute countdown.

2. After the countdown, the watch will beep indicating the end of the
recovery period. The watch will capture your heart rate a second time,
subtract the second value from the first value and display the differ-
ence as the recovery heart rate.

3. Once you start the recovery, you can temporarily recall data by press-
ing RECALL. The heart rate recovery display will appear at the end of
the 1-minute countdown.
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You can continue to initiate 1-minute recovery periods by repeating
steps 1 and 2. The recovery heart rate will continue to display once the
countdown has expired unless you press another button.

To exit the recovery display after the countdown has expired, press
ON/OFF to view your current heart rate or RECALL to view accumu-
lated data.

Heart Rate Monitor Notes & Tips

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main heart rate display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you have made and exit the setting process.

During an activity, you can view the time by pressing SET.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

Data accumulation will be suspended if 1) the activity timer reaches
24-hours; 2) an error occurs; 3) you turn off the Heart Rate Monitor
either on the watch or by taking off the Sensor.

When you start a new activity while receiving valid heart rate data, you
erase all data from a previous activity.

The watch and the Heart Rate Sensor need to be within 3 feet (1
meter) of each other to function properly. If the watch is not receiving
heart rate information, try the following:

13
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Shorten the distance between the watch and the Heart Rate
Sensor.

Adjust the position of the Heart Rate Sensor and
elastic chest strap.

Make sure the Heart Rate Sensor pads are wet.

Check the battery in the Heart Rate Sensor and replace it if neces-
sary.

Move away from other heart rate monitors or other sources of
electrical or radio interference.

TimE oF DAY

Your watch can act as an ordinary timepiece that displays the time, date,
and day using a 12- or 24-hour format.

SET

Press to initiate the setting
process or save changes
and exit the setting
process

INDIGLO® night-light

RECV/DATE

Press to decrease or

~ toggle the item you want
to set

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you want
to set

Press to move to the next
digit or setting group you
want to adjust

To Set or Adjust the Time and Date

1. Make sure your Heart Rate Monitor is turned off by pressing and hold-
ing the ON/OFF button.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET until the time
appears on the display with the hour value flashing.

15



3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next setting option.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.

For this watch, you can make the Time of Day adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Press ON/OFF to move forward through the months or

Month RECV/DATE to move backward through the months.
Date Press ON/OFF to increase the date value or
RECV/DATE to decrease the date value.
Press ON/OFF to move forward through the days of the
Day of Week week or RECV/DATE to move backward through the

days of the week.

Appearance of
the Month and
Day

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the
appearance options for the month and the day. The
options include Month Day (MM-DD) or Day Month (DD.
MM). For example, March 15 can appear as 3-15 or 15.3.

Chime

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between turning
the chime on and turning the chime off. When you

turn the chime on, you will see the chime icon and the
watch will emit a beep every hour on the hour.

Hour Press ON/OFF to increase the hour value or
RECV/DATE to decrease the hour value.

Minute Press ON/OFF to increase the minute value or
RECV/DATE to decrease the minute value.

second Press ON/OFF or RECV/DATE to reset the seconds to
zero.
Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the 12-

12- or 24-hour and 24-hour formats. In the 12-hour format the AM and

Format PM time indicators will also appear above the seconds
on the time display.

16
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Time of Day Notes & Tips

18

For a brief, 3-second look at the month, date, and day of the week,
press RECV/DATE.

The watch does not automatically adjust for Daylight Savings Time.
When switching between Standard Time and Daylight Savings Time,
you must manually adjust the hour value.

The watch automatically moves from February 28 to March 1. To
accommodate a leap year, you must manually set the date value to
February 29. The watch will then automatically move from February 29
to March 1.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main time display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you made and exit the setting process.

CARE & MAINTENANCE

Heart Rate Monitor

< To avoid build up of materials that can interfere with the Heart Rate

Sensor’s ability to receive a valid pulse, rinse the Heart Rate Sensor
with fresh water.

< Do not clean the Heart Rate Sensor or chest strap with abrasive or

corrosive materials. Abrasive cleaning agents may scratch the plastic
parts and corrode the electronic circuit.

< Do not subject the Heart Rate Sensor to excessive force, shock, dust,

temperature, or humidity. Such treatment may result in malfunction, a
shorter electronic life span, damaged batteries, or distorted parts.

< Do not tamper with the Heart Rate Sensor’s internal components.

Doing so will terminate the Sensor’s warranty and may cause damage.

%+ The Heart Rate Sensor contains no user-serviceable parts, except bat-
teries.

19



Battery
Heart Rate Sensor Battery

If your heart rate readings become erratic or stop, you may need to
replace the battery on your Heart Rate Sensor. You can change the battery
yourself without any special tools.

This product uses a CR2032 lithium bat- (=)

tery for the Heart Rate Sensor. To change

the battery: @ Dlﬁ]

1. Open the sensor battery lid with a
coin, turning the coin counterclock- &

wise.

2. Insert one CR2032 3V lithium battery with writing facing you, taking
care not to touch the 2 contacts and discharge the battery.

3. When you have finished inserting the battery, replace the lid.
To test the new battery after you have inserted it:

1. Move away from any possible sources of electrical or radio interfer-
ence.

2. Wet the Heart Rate Sensor pads and securely fasten the chest strap
below your sternum.

3. While wearing the watch, press the ON/OFF button. A set of 3 dashes
(- - -) and the flashing heart rate icon will appear on the display.

4. If you do not see a flashing heart icon on your Watch, reinstall the
sensor battery.

20

NOTE: It is not necessary for a heart rate value to appear on the display
during this test.

Watch Battery Replacement

When the battery of the watch is running low, the display will dim. This
watch uses a CR2025 lithium battery.

To avoid the possibility of permanently damaging the watch, TIMEX
STRONGLY RECOMMENDS TAKING YOUR WATCH TO A LOCAL RETAILER OR
JEWELER TO HAVE THE BATTERY REPLACED.

INDIGLO® Night-Light

Press the INDIGLO® button to activate the night-light. Electroluminescent
technology illuminates the watch display at night and in low light condi-
tions.

21



Water Resistance
Watch

< Your 30 meter water resistant watch withstands water pressure to 60
p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below sea level).

< The Watch is only water-resistant as long as the lens, push buttons,
and case remain intact.

< Timex recommends rinsing your watch with fresh water after exposure
to salt water.

WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY
BUTTONS UNDER WATER.

Heart Rate Sensor

< Your 30 meter water resistant Heart Rate Sensor withstands water
pressure to 60 p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below
sea level).

WARNING: THIS UNIT WILL NOT DISPLAY YOUR HEART RATE WHEN
OPERATED UNDER WATER.

22

WARRANTY & SERVICE

Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)
Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)

Your Timex® Heart Rate Monitor is warranted against manufacturing defects by
Timex for a period of ONE YEAR from the original purchase date. Timex Group
USA, Inc. and its worldwide affiliates will honor this International Warranty.

Please note that Timex may, at its option, repair your Heart Rate Monitor by
installing new or thoroughly reconditioned and inspected components or replace
it with an identical or similar model.

IMPORTANT: PLEASE NOTE THAT THIS WARRANTY DOES NOT COVER DEFECTS OR
DAMAGES TO YOUR HEART RATE MONITOR:

1. after the warranty period expires;

2. if the Heart Rate Monitor was not originally purchased from an authorized
Timex retailer;

3. from repair services not performed by Timex;
4. from accidents, tampering or abuse; and

5. lens or crystal, strap or band, Heart Rate Monitor case, attachments or bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLUSIVE AND IN
LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING ANY IMPLIED
WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FITNESS FOR PARTICULAR PURPOSE.

TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES. Some countries and states do not allow limitations on implied warran-
ties and do not allow exclusions or limitations on damages, so these limitations
may not apply to you. This warranty gives you specific legal rights and you may
also have other rights which vary from country to country and state to state.

23



To obtain warranty service, please return your Heart Rate Monitor to Timex, one
of its affiliates or the Timex retailer where the Heart Rate Monitor was purchased,
together with a completed original Repair Coupon or, in the U.S. and Canada
only, the completed original Repair Coupon or a written statement identifying
your name, address, telephone number and date and place of purchase. Please
include the following with your Heart Rate Monitor to cover postage and han-
dling (this is not a repair charge): a US$ 8.00 check or money order in the U.S.; a
CANS$7.00 cheque or money order in Canada; and a UKE3.50 cheque or money
order in the U.K. In other countries, Timex will charge you for postage and han-
dling.

NEVER INCLUDE ANY ARTICLE OF PERSONAL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-328-2677 for additional warranty information. For
Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572 9733. For Mexico,

call 01-800-01-060-00. For Central America, the Caribbean, Bermuda, and the
Bahamas, call (501) 370-5775 (U.S.). For Asia, call 852-2815-0091. For the UK.,
call 44 208 687 9620. For Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81
63 42 00. For Germany/Austria: call +43 662 88921 30. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local Timex retailer
or Timex distributor for warranty information. In Canada, the U.S. and in certain
other locations, participating Timex retailers can provide you with a postage-paid,
pre-addressed Repair Mailer for your convenience in obtaining factory service.

24

Service

If your Timex® Heart Rate Monitor should ever need servicing, send it to Timex as
set forth in the Timex International Warranty or addressed to:

TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203
For service questions, call 1-800-328-2677.

For your convenience in obtaining factory service, participating Timex retailers
can provide you with a pre-addressed Mailer.

See the Timex International Warranty for specific instructions on the care and
service of your Timex® Heart Rate Monitor.

Should you need a replacement strap or band, call 1-800-328-2677.

TIMEX INTERNATIONAL WARRANTY REPAIR COUPON

Original Purchase Date:
(attach a copy of sales receipt, if available)

P by:
(name, address, telephone number)

Place of Purchase:
(name and address)

Reason for Return:

25



©2013 Timex Group USA, Inc. TIMEX, PERSONAL TRAINER and INDIGLO are
DECLARATION OF CONFORMITY trademarks of Timex Group B.V. and its subsidiaries. HEART ZONES is a
Manufacturers Name: Timex Group USA, Inc. registered trademark of Sally Edwards.
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VUE D'ENSEMBLE

Félicitations !

En achetant le cardiofréquencemeétre numérique Timex®, vous avez
embauché votre nouvel entraineur. Votre cardiofréquencemeétre vous offre
la possibilité de suivre, d'enregistrer et d'analyser les indicateurs essentiels
de votre propre niveau de forme.

Vous trouverez que votre cardiofréquencemetre est un outil convivial pour
votre mise en forme. Mais, comme pour tout nouvel outil, vous devrez prendre
le temps de vous familiariser avec celui-ci afin d'optimiser son utilisation.

Alors, découvrez les caractéristiques et les fonctions de votre cardio-
fréquencemeétre pour acquérir une compréhension simple de cet outil de
mise en forme. Mais avant tout, profitez pleinement de votre nouveau
partenaire pour une mise en forme toujours plus performante !

Un cceur en bonne santé

Des études récentes ont démontré que tout le monde peut étre en forme
et le rester sans exces de zele. Cela peut étre aussi simple que :

< Faire de I'exercice 3 a 4 fois par semaine.
< Faire 30 a 45 minutes d'exercice pendant chaque séance.
< Faire de I'exercice a une fréquence cardiaque appropriée.
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La fréquence cardiaque représente les effets de I'effort sur tout I'organisme.
Choisir la zone de fréquence cardiaque la plus appropriée prépare le coeur,
les poumons et les muscles a travailler a un niveau optimal pour obtenir et
garder un corps en forme.

Une fois réglé, votre cardiofréquencemetre numérique peut automatiquement
vous montrer quand vous vous trouvez dans la zone d’effort choisie et vous
signaler quand vous n'y étes pas. Il peut vous aider a maintenir votre effort
physique au niveau d'intensité devant vous permettre de réaliser I'objectif
de forme fixé, sans sous-entrainement ni surentrainement.

ATTENTION :

Ceci n’est pas un appareil médical et son emploi est
déconseillé aux personnes souffrant de troubles cardiaques
graves. Veillez a toujours consulter votre médecin avant
d’entamer ou de modifier un programme d’exercice physique.

Le brouillage du signal radio, un mauvais contact entre la peau et
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique et d’autres facteurs
peuvent entraver la transmission des données de fréquence cardiaque.

30

Boutons de la montre

SET (REGLER)
Régler I'heure ou les
options du cardio-
fréquencemetre

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE

Initialiser une récupération
RECALL (RAPPEL) ou visualiser la date
Examiner les informations

d'une activité ON/OFF

Activer ou désactiver le
cardiofréquencemeétre

Icones d’'affichage

L'icébne du cceur vide indique que la montre cherche un signal de
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique.

@ L'icone du cceur est pleine une fois que la montre a localisé
I'émetteur du cardiofréquencemetre. Cette icone continuera de
clignoter tant que la montre recoit continuellement un signal de
I'émetteur du cardiofréquencemetre.

o) L'icobne de minuterie d'activité indique que la montre chronometre
votre séance d'exercice. L'icone de minuterie d'activité s'affichera
seulement quand vous utilisez la montre en association avec le
cardiofréquencemetre.

(@ Licone de carillon s'affiche lorsque I'alerte de zone cible est activée
ou si le carillon horaire est activé en mode Heure du jour.
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Ressources

Visitez http://www.Timex.com/HRM pour plus de renseignements sur les
cardiofréquencemeétres Timex®, y compris la liste des fonctions du produit.

Une version électronique de ce manuel et celles d'autres CFM est dis-
ponible sur http://www.Timex.com/Manuals comprenant :

e Heart Zones® Tools for Success (Les zones de fréquence cardiaque,
les outils du succes) : Des informations sur I'emploi du cardio-
fréquencemeétre en association avec le programme de forme Heart
Zones®, congu pour aider a accroitre la force et la résistance de votre cceur.

Déterminer votre zone optimale

de fréquence cardiaque

Il'y a cing zones cibles de fréquence cardiaque essentielles. Choisir simplement
une zone qui corresponde au pourcentage (%) maximum de fréquence
cardiaque basé sur I'objectif a atteindre durant un exercice particulier.

Maintenir le coeur en bonne santé et

o 5 n o ’ -
50 % a 60 % | Exercice modéré se remettre en forme

60 % a 70 % | Contrdle du poids Perdre du poids et briler des graisses

Etablissement de Accroitre I'endurance et la capacité
70 % a 80 % | base cardiorespi- aérobique
ratoire
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Maintenir une excellente condition

80 % 490 % | Etat de santé optimal physique

Entrainement athlé- Obtenir une superbe condition

90%a100 % | e de haut niveau | physique

Avant de régler votre % MAX, vous devez d'abord déterminer votre
fréquence cardiaque maximale. Il existe plusieurs méthodes pour I'évaluer.
La brochure Heart Zones® Tools For Success en propose d’excellentes et
Timex vous conseille d'utiliser une de celles qui y sont décrites.

Toutefois, si vous ne pouvez pas utiliser une des méthodes suggérées dans
Heart Zones® Tools for Success, vous pouvez envisager de recourir a une
méthode basée sur I'age recommandée par le gouvernement.

Partir de la valeur 220 puis soustraire son age. Par exemple, une personne
agée de 35 ans commencerait avec le chiffre 220 puis en soustrairait 35
(son age) ce qui donne une fréquence cardiaque maximale de 185.

Une fois que vous connaissez votre fréquence cardiaque maximale, vous
pouvez régler les zones décrites dans le tableau de la page précédente.
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IVIONITEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE

Vous pouvez configurer et utiliser votre montre pour mesurer la fréquence
cardiaque et d’autres données statistiques de votre séance d’'exercice
lorsque vous portez la montre et le cardiofréquencemeétre.

Utilisation de votre cardiofréquencemeétre

1. Humectez les coussinets de I'émetteur du cardio-
fréquencemetre numérique.

2. Centrez le capteur sur la poitrine avec le logo
Timex® tourné vers le haut et vers I'extérieur et
attachez-le fermement juste sous le sternum.

3. Appuyez sur le bouton ON/OFF de la montre.
Trois tirets (- - -) et I'icbne de le fréquence
cardiaque s'affichent suivis par I'affichage
de votre fréquence cardiaque actuelle.
(L'icone d'activité s'affichera également dans le coin inférieur gauche
de I'écran indiquant que la montre mesure votre durée d'activité).

4. Commencez votre activité. La montre enregistre automatiquement la
fréquence cardiaque et d'autres données statistiques de votre séance
d’exercice, notamment la durée.

5. Une fois votre séance d’exercice terminée, appuyez et tenez le bouton
ON/OFF enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TURN OFF » un mot a la fois.
Continuer a tenir le bouton Marche/Arrét enfoncé jusqu’a entendre un
bip sonore et afficher I'heure actuelle.
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Régler votre cardiofréquencemeétre

SET (REGLER)

Appuyez pour initialiser le
processus de réglage ou ~~
sauvegarder ou quitter le
processus de réglage

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE

Appuyez pour diminuer
ou alterner I'élément
|~ arégler.

ON/OFF

Appuyez pour
augmenter ou alterner
I'élément a régler.

RECALL (RAPPEL)—
Appuyez pour passer au
chiffre ou au groupe
de réglages suivant
a modifier.

1. Appuyer sur ON/OFF pour activer votre cardiofréquencemétre.

2. Appuyer et tenez SET enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TO SET » un
mot a la fois. Continuez de tenir SET enfoncé. Le premier groupe de
parametres s'affiche avec la premiere valeur qui clignote.

3. Effectuez les modifications souhaitées en appuyant sur ON/OFF ou
RECV/DATE. Pour certains groupes de parametres, appuyez sur ON/
OFF pour augmenter la valeur et appuyez sur RECV/DATE pour la
diminuer. En d'autres temps, appuyer sur ON/OFF ou RECV/DATE
alternera entre les 2 options.

4. Appuyez sur RECALL pour passer au chiffre ou au groupe de réglages
suivant a modifier.

5. Appuyez sur SET pour enregistrer les modifications et quitter le
processus de réglage. 3
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Pour ce cardiofréquencemetre vous pouvez faire les réglages décrits dans
les tableaux sur cette page et sur la page suivante.

Limite
inférieure de
zone cible

010"

Vos parametres de limite inférieure de
zone cible représente les battements
par minute (BPM) ou le pourcentage
du maximum (% MAX) par rapport
auxquels votre fréquence cardiaque
ne peut étre inférieure pendant votre
activité. Si votre fréquence cardiaque
est inférieure & ce nombre, une fléche
pointant vers le bas s'affichera et une
alerte sonore sera émise si I'alerte a
été activée. Ce numéro ne peut pas
étre inférieur a 30 (13 %)

Alerte sonore

LER:

Vous pouvez régler la montre pour vous
alerter lorsque vous étes au-dessus

ou en-dessous de votre zone cible

de fréquence cardiaque. La montre
continuera d'émettre un bip sonore
jusqu’'au retour a la zone choisie.
CONSEIL PRATIQUE : Vous pouvez
également activer ou désactiver cette
alarme pendant votre activité en
appuyant sur le bouton ON/OFF.

Limite
supérieure de
zone cible

¢4l

Vos parametres de limite supérieure de
zone cible représente les battements
par minute (BPM) ou le pourcentage
du maximum (% MAX) par rapport
auxquels votre fréquence cardiaque
ne peut étre supérieure pendant votre
activité. Si votre fréquence cardiaque
est supérieure a ce nombre, une fleche
pointant vers le haut s'affichera et une
alerte sonore sera émise si I'alerte a
été activée. L'alerte ne peut étre réglée
au dessus de 240 (100 %)

Votre fréquence cardiaque maximale est

Fréquence ] une valeur de référence pour afficher votre
cardiaque E l’ﬂ fréquence cardiaque en pourcentage du
maximale o maximum (% MAX). Ce nombre ne peut
étre inférieur a 80 ou supérieur a 240.
Vous pouvez entrer votre poids actuel.
Ce nL_Jméro est utilisé pour le calcul des
Poids IEﬂi ’ calories br(llées pendant votre activité.

Le poids enregistré ne peut étre inféri-
eur a 66 livres (30 kilogrammes) ou su-
périeur a 330 livres (150 kilogrammes).

Affichage de
la fréquence
cardiaque

SHOW -

Vous pouvez choisir d'afficher votre
fréquence cardiaque en battements par
minute (BPM) ou en pourcentage du
maximum (% MAX).
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Rappel des données d'activité

Vous pouvez récupérer des données sur votre activité pendant et apres
I"activité (sauf indication contraire ci-dessous). Des groupes de données
s'affichent chronologiquement.

< Minuteur d’activité : Temps durant lequel le cardiofréquencemétre
est actif et recoit un pouls valide pendant I'activité. La montre peut
garder la minuterie d'activité active pendant 24 heures, & condition de
recevoir des signaux du cardiofréquencemetre.

< Temps dans la zone : Le temps d'une activité pendant lequel la
fréquence cardiaque est entre les limites inférieure et supérieure de la
zone cible choisie.

< Fréquence cardiaque moyenne : La moyenne de la fréquence
cardiaque sur la durée de I'activité.

< Fréquence cardiaque maximale : La plus haute fréquence
cardiaque enregistrée pendant I'activité (les données sont
seulement disponibles apreés la fin de I'activité).

+ Calories dépensées : Le nombre de calories dépensées pendant
|activité. Ce nombre dépend du poids entré lors de la configuration du

cardiofréquencemetre, de la fréquence cardiaque durant I'activité et de

la durée de I'activité.

< Récupération cardiaque : Le résultat du calcul le plus récent
de la vitesse de récupération cardiaque.
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Pour rappeler les données pendant I'activité

1.

Appuyez sur RECALL. La premiere que vous récupérez des données
pendant votre activité, la montre commencera par afficher la minuterie
d’activité. Par la suite, elle commencera a afficher le dernier groupe de
données affiché pendant I'activité.

Continuez de faire défiler les données d'activité en appuyant sur
RECALL. Si vous n’appuyez pas sur RECALL apres cing secondes ou si
vous appuyez sur tout bouton autre que RECALL ou INDIGLO® le rappel
se terminera et la fréquence cardiaque actuelle sera affichée.

Pour rappeler les données apreés I'activité

1.

Une fois votre activité terminée et le cardiofréquencemetre éteint,
vous pouvez vérifier vous données d'activité en appuyant sur RECALL.
La montre fera défiler automatiquement tous les groupes de données,
en passant a un nouveau groupe toutes les 3 secondes.

Si vous désirez voir le prochain groupe de données plus rapidement
que le défilement automatique, vous pouvez passer au prochain
groupe de données en appuyant sur RECALL.

Une fois avoir fait défiler chaque groupe de données, la montre
affichera automatiquement I’'heure actuelle apres 3 secondes, a moins
d’appuyer sur RECALL avant le délai de 3 secondes, qui déclenchera
automatiquement la visualisation des données.

Si vous appuyez sur tout bouton autre que RECALL ou INDIGLO®
le rappel se terminera et I'heure actuelle sera affichée.
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Fréquence cardiaque de récupération

La vitesse de récupération cardiaque est un indicateur du niveau de forme
et d’entrainement. Plus on est en forme et plus le rythme cardiaque
revient rapidement a une valeur plus basse a la fin de I'activité, indiquant
une meilleure santé cardiovasculaire. Une vitesse de récupération plus
lente peut indiquer le besoin de faire une pause dans votre entrainement a
cause de la fatigue, d’une maladie ou d’autres facteurs.

La vitesse de récupération correspond au changement de fréquence cardiaque
sur une période donnée. Votre cardiofréquencemétre numérique enregistre les
modifications de votre fréquence cardiaque pour une période d’une minute

Déterminer votre fréquence cardiaque de récupération

La montre ne peut pas enregistrer une récupération sans recevoir de I'émetteur
du cardiofréquencemetre numérique des données valides de la fréquence
cardiaque en cours et du pouls. Sans une fréquence cardiaque actuelle, ERROR
sera affiché a la fin de la minute de récupération. Si la fréquence cardiaque
initiale est inférieure a la fréquence cardiaque finale, NO REC sera affiché.

1. Appuyez sur RECV/DATE. La montre enregistrera votre fréquence
cardiaque actuelle en battements par minute (BPM) et débutera le
compte a rebours d’une minute.

2. Alissue du compte a rebours, la montre émet un bip sonore
indiquant la fin de la période de récupération. La montre enregistre
votre fréquence cardiaque une seconde fois, soustrait la deuxieme
valeur de la premiere et affiche la différence comme valeur de la
fréquence cardiaque de récupération.
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3. Une fois la récupération commencée, vous pouvez rappeler les
données en appuyant sur RECALL. La fréquence cardiaque de
récupération s'affiche a la fin du compte a rebours d’une minute.

4. Vous pouvez continuer d'initialiser des périodes de récupération d'une
minute en répétant les étapes 1 et 2. La fréquence cardiaque de
récupération s'affiche a nouveau lorsque le compte a rebours est
terminé a moins d’appuyer sur un autre bouton.

5. Pour quitter I'affichage de récupération apres la fin du compte a rebours,
appuyez sur ON/OFF pour visualiser votre fréquence cardiaque actuelle
ou sur RECALL pour visualiser les données cumulées.

Cardiofréquencemeétre :
Remarques et conseils pratiques
< Lors du processus de réglage, vous pouvez a tout moment sauvegarder

vos modifications et retourner a I'affichage principal de fréquence
cardiaque en appuyant sur SET.

< Si, durant le réglage de la montre, aucun bouton de la montre n’est
enfoncé pendant 2 & 3 minutes, la montre enregistre automatiquement
les dernieres modifications effectuées et quitte le processus
de réglage.

< Pendant une activité, vous pouvez visualiser I'neure en appuyant sur SET.

< A tout moment lors du processus de réglage, appuyez et tenez ON/OFF
enfoncé pour augmenter la valeur a régler rapidement ou RECV/DATE
pour diminuer la valeur a régler rapidement.
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Le cumul de données sera suspendu si 1) la minuterie d’activité atteint
24 heures ; 2) une erreur se produit ; 3) le cardiofréquencemétre est
éteint sur la montre ou en retirant le capteur.

Lorsque vous démarrez une nouvelle activité en recevant des
données cardiaques valides, vous effacez toutes les données de
I'activité précédente.

La montre et I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique doivent
étre a moins d'un metre (3 pieds) I'un de I'autre pour fonctionner
correctement. Si la montre ne recoit pas d’information de fréquence
cardiaque, essayez ce qui suit :

v Réduisez la distance entre la montre et le cardiofréquencemetre.

v Ajustez la position du cardiofréquencemeétre et de la sangle
élastique de poitrine.

v Assurez-vous que les coussinets de I'émetteur du cardio-
fréquencemetre numérique sont mouillés.

v Veérifiez les piles du cardiofréquencemetre et remplacez-les si
nécessaire.

v/ Eloignez-vous d’autres cardiofréquencemetres ou d’autres sources
de brouillage radio ou électrique.

HEURE DU JOUR

La montre fonctionne comme une montre ordinaire pour afficher I'heure,
la date et le jour dans deux fuseaux horaires différents, aux formats 12 ou
24 heures.

SET (REGLER)

Appuyez pour initialiser le
processus de réglage ou
sauvegarder ou quitter le
processus de réglage

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE
|_~ Appuyez pour diminuer ou

RECALL (RAPPEL) __\ alterner I'élément a régler.

Appuyez pour passer au
chiffre ou au groupe de
réglages suivant

a modifier.

ON/OFF

Appuyez pour augmenter
ou alterner I'élément
arégler.

Régler ou modifier I'heure et la date

1. Assurez-vous que le cardiofréquencemetre est éteint en appuyant et
en tenant ON/OFF enfoncé.

2. Appuyer et tenez SET enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TO SET » un
mot a la fois. Continuez de tenir SET enfoncé jusqu’a ce que I'heure
s'affiche avec les chiffres de I'heure clignotants.

43



3. Effectuez les modifications souhaitées en appuyant sur ON/OFF ou
RECV/DATE. Pour certains groupes de parametres, appuyez sur
ON/OFF pour augmenter la valeur et appuyez sur RECV/DATE pour
la diminuer. En d’autres temps, appuyer sur ON/OFF ou RECV/DATE
alternera entre les 2 options.

4. Appuyez sur RECALL pour passer a I'option de réglage suivante.

5. Appuyez sur SET pour enregistrer les modifications et quitter le
processus de réglage.

Pour cette montre, effectuez les réglages de I'heure décrits dans les
tableaux sur cette page et la page suivante.

Appuyez sur ON/OFF pour avancer dans les mois ou sur

Mois RECV/DATE pour reculer dans les mois.
Appuyez sur ON/OFF pour augmenter la valeur de la
Date date ou sur RCV/DATE pour diminuer la valeur de la
date.
Jour de la Appuyez sur ON/OFF pour avancer dans les jours de la
semaine semaine ou sur RECV/DATE pour reculer dans les jours

de la semaine.

Appuyez sur ON/OFF pour augmenter les heures ou sur

Affiche du mois
et du jour

Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour basculer entre
les options d'affichage du mois et du jour. Cette option
comprend Mois Jour (MM-JJ) ou Jour Mois (JJ.MM). Par
exemple, le 15 mars peut s'afficher sous la forme 3-15
ou 15.3.

Heure RECV/DATE pour diminuer les heures.

Minutes Appuyez sur ON/OFF pour augmenter les minutes ou
sur RECV/DATE pour diminuer les minutes.

secondes Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour remettre les

secondes a zéro.

Carillon horaire

Appuyez sur ON/OFF OU RECV/DATE pour alterner entre
I"activation et la désactivation du carillon. L'icéne du
carillon s'affiche quand il est activé et la montre émet
un bip toutes les heures.

Format 12 ou 24
heures

Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour basculer entre
le format 12 ou 24 heures. Au format 12 heures, les
indicateurs de temps AM (matin) et PM (soir) s'affichent
au-dessus des secondes.
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Remarques et conseils pratiques
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Pour une visualisation rapide (3 secondes) du mois, date et jour de la
semaine, appuyez sur RECV/DATE.

La montre ne passe pas automatiquement a I'heure d'été. Pour
alterner entre I'heure d'été et I'heure d'hiver, la montre doit étre réglée
manuellement.

La montre passe automatiquement du 28 février au 1er mars. Pour
Iajuster a une année bissextile, la date doit étre réglée manuellement
au 29 février. La montre passera automatiquement du 29 février au
1er mars.

A tout moment lors du processus de réglage, appuyez et tenez ON/OFF
enfoncé pour augmenter la valeur a régler rapidement ou RECV/DATE
pour diminuer la valeur a régler rapidement.

Lors du processus de réglage, vous pouvez a tout moment sauvegarder
vos modifications et retourner a I'affichage principal de I'heure en
appuyant sur SET.

Si, durant le réglage de la montre, aucun bouton de la montre n’est
enfoncé pendant 2 & 3 minutes, la montre enregistre automatiquement
les dernieres modifications effectuées et quitte le processus

de réglage.

SOIN ET ENTRETIEN

Moniteur de fréquence cardiaque

Pour éviter I'accumulation de matiéres susceptibles d’entraver la
capacité du cardiofréquencemeétre de recevoir un pouls valide, rincer
I'émetteur du cardiofréquencemetre a I'eau douce.

Ne pas utiliser d'abrasifs ou de substances corrosives pour nettoyer
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique ou la sangle de
poitrine. Les produits de nettoyage abrasifs pourraient rayer les piéces
en plastique et corroder le circuit électronique.

Ne pas soumettre le cardiofréquencemeétre a une force excessive

et éviter de I'exposer aux chocs, a la poussiére, a des températures
extrémes ou a I'humidité. Ceci pourrait causer une défaillance, réduire
la longévité électronique, endommager les piles ou déformer les piéces.

Ne pas altérer les composants internes du cardiofréquencemétre. Ceci
aurait pour effet d’annuler la garantie de I'émetteur et pourrait causer
des dommages.

Le cardiofréquencemeétre ne contient pas d'éléments demandant une
intervention par I'utilisateur, a I'exception des piles.
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Pile
Pile du cardiofréquencemétre

Si la lecture de la fréquence cardiaque devient instable ou s'arréte, vous
devrez remplacer la pile de I'émetteur du cardiofréquencemétre numérique.
Vous pouvez changer la pile vous-méme sans utiliser d'outil particulier.

Ce produit utilise une pile au lithium

1

3.

CR2032 pour I'émetteur du cardio-
fréquencemetre. Pour changer la pile : @ Dlﬁ]
. Ouvrez le couvercle du logement de la
g

pile a I'aide d’une piece de monnaie en
tournant dans le sens anti-horaire. =

Introduisez une pile au lithium CR2032 3V en gardant le texte devant
vous en veillant & ne pas toucher les 2 contacts et décharger la pile.

Une fois la pile insérée, replacez le couvercle.

Pour tester la nouvelle pile apres I'avoir insérée :

1.
2.

48

Eloignez-vous des sources de brouillage électrique ou radio.

Humectez les coussinets de I'émetteur du cardiofréquencemetre et
posez la sangle sur la poitrine bien serrée sous votre sternum.

Tout en portant votre montre, appuyez sur le bouton ON/OFF. 3 tirets
(- - -) et I'icone de la fréquence cardiaque s'affichent en clignotant.

Siil ny a pas d'icone de cceur clignotante sur votre montre, réinstallez
la pile de I'émetteur.

REMARQUE : Il n‘est pas nécessaire qu’une valeur de fréquence
cardiaque s'affiche durant cet essai.

Changement de la pile de montre

Quand la tension de la pile de la montre baisse, I'affichage faiblit. Cette
montre utilise une pile au lithium CR2025.

Pour écarter le risque de dommage permanent de la montre, TIMEX
CONSEILLE FORTEMENT DE FAIRE CHANGER LA PILE PAR UN DETAILLANT
OU UN BIOUTIER.

Veilleuse INDIGLO®

Appuyez sur le bouton INDIGLO® pour activer la veilleuse. La technologie
électroluminescente illumine la montre la nuit et dans des conditions de
faible éclairage.
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Etanchéité
Montre

< Votre montre étanche a 30 metres résiste a une pression de 60 p.s.i.
soit 414 kPa (équivalent & une immersion de 98 pieds ou 30 métres
sous le niveau de la mer).

< La montre est étanche aussi longtemps que le verre, les boutons et le
boftier sont intacts.

< Timex conseille de rincer la montre a I'eau douce aprés tout contact
avec I'eau de mer.

ATTENTION : POUR PRESERVER L'ETANCHEITE, NE PAS ENFONCER LES
BOUTONS SOUS L'EAU.
Cardiofréquencemeétre

« Votre cardiofréquencemetre étanche a 30 metres résiste a une
pression de 60 p.s.i. soit 414 kPa (équivalent a une immersion
de 98 pieds ou 30 metres sous le niveau de la mer).

ATTENTION : CET APPAREIL N'AFFICHE PAS LA FREQUENCE CARDIAQUE
LORSQU'IL EST UTILISE SOUS L'EAU.
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GARANTIE ET REPARATION

Garantie internationale Timex (Garantie limitée Etats-Unis)

Votre cardiofréquencemetre TIMEX® est garanti contre les défauts de fabrication
par Timex pour une période d’UN AN, a compter de la date d’achat. Timex Group
USA, Inc. et ses filiales du monde entier honoreront cette garantie internationale.

Timex se réserve le droit de réparer votre cardiofréquencemeétre en y installant
des composants neufs ou révisés ou bien de le remplacer par un modele
identique ou similaire.

IMPORTANT : CETTE GARANTIE NE COUVRE PAS LES DEFAUTS OU DOMMAGES DE
VOTRE CARDIOFREQUENCEMETRE :

1. apres |'expiration de la période de garantie ;

. si le cardiofréquencemeétre n'a pas été acheté chez un revendeur Timex agréé ;
. si la réparation n'a pas été effectuée par Timex ;

. suite a un accident, une falsification ou un emploi abusif ; et

. s'il s'agit du verre ou cristal, du bracelet ou brassard, du boitier, des accessoires
ou de la pile. Le remplacement de ces pieces peut vous étre facturé par Timex.

CETTE GARANTIE AINSI QUE LES RECOURS PREVUS DANS LES PRESENTES SONT
EXCLUSIFS ET REMPLACENT TOUTE AUTRE GARANTIE EXPRESSE OU IMPLICITE,
Y COMPRIS TOUTE GARANTIE IMPLICITE DE QUALITE MARCHANDE

ET D'ADAPTATION A UN USAGE PARTICULIER.

TIMEX NEST RESPONSABLE D’AUCUN DOMMAGE PARTICULIER, ACCESSOIRE OU
INDIRECT. Certains pays ou Etats n‘autorisent pas les limitations de garanties
implicites et n'autorisent pas les exclusions ou limitations pour des dommages,
auquel cas lesdites limitations pourraient ne pas vous concerner. Cette garantie
vous confere des droits légaux précis. Il se peut que vous bénéficiez d'autres
droits, lesquels varient d’un pays a un autre ou d’'un état a un autre.

g B W N
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Pour recourir a la garantie, veuillez renvoyer votre cardiofréquencemetre a Timex,
a une de ses filiales ou au détaillant Timex ou le cardiofréquencemeétre a été
acheté, avec le bon de réparation original diment rempli ou, aux Etats-Unis et

au Canada seulement, avec le bon de réparation original diment rempli ou une
déclaration écrite indiquant vos nom, adresse, numéro de téléphone, ainsi que

la date et le lieu d'achat. Veuillez inclure la somme suivante avec votre cardio-
fréquencemetre pour couvrir les frais d’envoi et de manutention (ce ne sont pas
des frais de réparation) : un chéque ou mandat de 8,00 $ US aux Etats-Unis, de
7,00 $ CAN au Canada et de 3,50 £ au Royaume-Uni. Dans les autres pays, Timex
vous facturera les frais d’envoi et de manutention.

N'INCLUEZ JAMAIS D’ARTICLES DE VALEUR PERSONNELLE DANS VOTRE ENVOI.

Aux E.-U. veuillez composer le 1-800-328-2677 pour plus de renseignements sur
la garantie. Au Canada, composer le 1-800-263-0981. Au Brésil, composer le
+55 (11) 5572 9733. Au Mexique, composer le 01-800-01-060-00. Pour I'Amérique
centrale, les Caraibes, les Bermudes et les Bahamas, composer le (501) 370-5775
(E.-U.). En Asie, composer le 852-2815-0091. Au Royaume-Uni, composer le

44 208 687 9620. Au Portugal, composer le 351 212 946 017. En France, composer
le 33 38163 42 00. En Allemagne/Autriche, composer le +43 662 88921 30. Pour
le Moyen-Orient et I'Afrique, composer le 971-4-310850. Pour les autres régions,
veuillez contacter votre détaillant ou distributeur Timex local pour toute information
concernant la garantie. Au Canada, aux E.-U. et dans certains autres endroits, les
détaillants Timex participants peuvent vous faire parvenir un emballage pré-adressé
et pré-affranchi pour faciliter I'envoi de la montre a Iatelier de réparation.
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Réparation

Si votre cardiofréquencemetre Timex® doit étre réparé, envoyez-le a Timex con-
formément aux dispositions de la Garantie internationale Timex ou adressez-le & :

TG SERVICECENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203 USA
Pour toute question concernant les réparations, appelez le 1-800-328-2677.

Pour simplifier I'envoi a I'usine pour réparation, les revendeurs Timex participants
peuvent vous fournir une enveloppe de renvoi pré-adressée.

Reportez-vous aux instructions particuliére d’entretien et de réparation de votre
cardiofréquencemetre Timex® dans la Garantie internationale Timex.

Pour obtenir un bracelet ou brassard de rechange, appelez le 1-800-328-2677.

GARANTIE INTERNATIONALE TIMEX - COUPON DE REPARATION

Date d’achat initiale :
(si possible, joindre une copie du recu)

Acheté par :
(nom, adresse et numéro de téléphone)

Lieu d’achat :
(nom et adresse)

Raison du renvoi :
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‘ - ©2013 Timex Group USA, Inc., TIMEX, PERSONAL TRAINER et INDIGLO
DECLARATION DE CONFORMITE sont des marques déposées de Timex Group B.V. et de ses filiales. HEART
Nom du fabricant : Timex Group USA, Inc. ZONES est une marque déposée de Sally Edwards.

Adresse du fabricant : 555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
Etats-Unis d’Amérique

déclare que le produit suivant :

Nom du produit : Timex® Personal Trainer™

Numeéros de modéle : M632 / M011 / M593

est conforme aux spécifications suivantes :

R&TTE : 1999/05/EC

Normes : EN 61000-6-3 : (M632)
EN 61000-6-1 : (M632)
EN 55024 : (M011)
EN 300 683 : (M593)

LVD : 2006/95/EC

Normes : IEC/EN 60950-1 : (M011 / M593)
Normes d’'émissions d’appareils numériques :
Normes : FCC 47CFR 15B Classe B : (M593)

/‘dfm M
Agent :

Sam Everett
Ingénieur Qualité Réglementaire ]
Date : le 18 octobre 2012, Middlebury, Connecticut, Etats-Unis d’Amérique
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DESCRIPCION GENERAL

iFelicitaciones!

Con la compra de su monitor de ritmo cardiaco Timex® usted ha
contratado a su nuevo entrenador personal. Su monitor de ritmo cardiaco
le permite registrar, almacenar y analizar los indicadores claves de su nivel
de estado fisico personal.

Comprobara-que el monitor digital de ritmo cardiaco es una herramienta
para estar en forma facil de utilizar. Pero, como con cualquier dispositivo
nuevo, usted debe tomarse el tiempo para familiarizarse con él 'y sacarle
el maximo rendimiento.

Por lo tanto, tbmese su tiempo para explorar las caracteristicas y funciones
del monitor de ritmo cardiaco y obtener un manejo basico de este dispositivo
para el estado fisico. Principalmente, disfrute de su nuevo compariero jen su
idea de mejorar su estado fisico!

uUn corazén en forma

Hallazgos recientes sobre el estado fisico demuestran que cualquier per-
sona puede ponerse y permanecer en forma sin exagerar. Puede ser tan
sencillo como:

< Ejercitarse de 3 a 4 veces por semana.
< Ejercitar de 30 a 45 minutos durante cada sesion de ejercicio
< Ejercitar al pulso apropiado
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El ritmo cardiaco representa el efecto del ejercicio en todas las partes del
cuerpo. La seleccion de la zona apropiada de ritmo cardiaco condiciona
al corazén, pulmones y musculos a ejercitarse a niveles 6ptimos para
obtener y mantener un cuerpo en forma.

Una vez programado, el monitor de ritmo cardiaco puede mostrarle
automaticamente cuando usted se halla en el rango de ejercicio que
escogid o indicarle si no lo esta. Puede ayudarle a mantener el ejercicio
a un nivel de intensidad que le permita lograr las metas de estado fisico
deseadas, sin sobrepasarse 0 con poca exigencia.

ADVERTENCIA:

Este no es un dispositivo médico y no se recomienda que

lo utilicen personas con enfermedades cardiacas graves.
consulte siempre a su médico antes de comenzar o modificar
un programa de ejercicios.

La transmision adecuada de los datos sobre el ritmo cardiaco

puede verse entorpecida por las interferencias de sefiales de radio,
contacto insuficiente entre su piel y el sensor digital de ritmo cardiaco,
u otros factores.
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Botones del reloj

SET (programar)

Ajusta la hora u opciones
para el monitor de ritmo
cardiaco

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Para iniciar recuperacion

o ver los datos

ON/OFF
(encender/apagar)

Para apagar o encender el
monitor de ritmo cardiaco

RECALL (revisar)
Para revisar la informacion
de una actividad

S|mbolos en la pantalla

El simbolo del contorno del corazén aparece cuando el reloj busca la
sefial del monitor de ritmo cardiaco.

@ Simbolo de corazoén sélido cuando el reloj ha localizado una sefial
del sensor de ritmo cardiaco. Este simbolo continuara destellando a
medida que el reloj reciba la sefal del sensor cardiaco.

@ El simbolo del cronégrafo de actividad indica que el reloj lleva el con-
teo de la actividad.. Observaré el cronografo de actividad Gnicamente
cuando utilice el reloj sincronizado con su sensor cardiaco.

(((. El simbolo de sefal acUstica aparece cuando haya activado la alerta
audible de rango o haya activado la sefial acustica a cada hora en el
modo horario.
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Recursos

Visite http://www.Timex.com/HRM para informarse més sobre
monitores de pulso Timex® , incluyendo funciones del producto.

Encuentre versiones electronicas de guias de usuario de este y otros HRM
en http://www.Timex.com/Manuals incluyendo:

e Heart Zones® Tools for Success: Informacion para usar su sensor
de pulso con el programa de estado fisico Heart Zones®
(entrenamiento de zonas cardiacas), como ayuda para aumentar la
fortaleza y resistencia de su corazon.

Establecer su zona 6ptima de ritmo cardiaco

Hay cinco zonas bésicas de ritmo cardiaco. S6lo seleccione un rango
que corresponda a su porcentaje de pulso (ritmo cardiaco) maximo
(%MAX) seguin la meta de estado fisico que desea alcanzar durante
un ejercicio especifico.
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Mantenga un corazon sano

50% al 60% | Ejercicio ligero v pongase en forma

60% al 70% | Control del peso Pierda peso y queme grasas

Constitucion de una Aumente su nivel de energia

10/ 0/
70% al 80% base aerébica y su resistencia aerébica

Mantenga una excelente

o o D
80% al 90% | Preparacion Optima | (oo etei o

Entrenamiento
atlético de Elite

Consiga una magnifica

90% al 100% condicion atlética

Antes de programar el %MAX, se necesita determinar el pulso maximo.
Puede usar muchos métodos para calcular el ritmo cardiaco maximo.
El folleto Heart Zones® Tools For Success proporciona procedimientos
excelentes y Timex le recomienda que use una de esas metodologias.

Sin embargo, si no puede usar ninguno de los procedimientos descritos
en Heart Zones® Tools for Success usted podria pensar en usar el método
segun la edad, recomendado oficialmente.

Comience con el niumero 220 y luego reste su edad. Por ejemplo, alguien
de 35 afios comenzaria con 220 y restaria 35 (la edad de la persona) lo que
da un pulso méaximo estimado de 185.

Una vez que sepa el pulso maximo, puede establecer los rangos descritos
en la tabla de la pagina anterior.
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IMIONITOR DE RITMO CARDIACO

Puede programar y utilizar su reloj para observar el pulso y otra informacion
estadistica acerca de una actividad que realice, mientras lleve puestos su
reloj y sensor cardiaco.

Para usar su monitor de ritmo cardiaco
1. Moje las almohadillas del sensor de ritmo cardiaco.

2. Centre el sensor sobre el pecho con el logotipo
de Timex® que se vea de frente, y ajustelo con
firmeza exactamente debajo del esternon.

3. Presione el boton ON/OFF (encender/apagar)
del reloj. Tres guiones cortos (- - -) y el simbolo
del corazon apareceran en la pantalla y luego se
mostrara su pulso actual. (También observara
el simbolo de actividad en la esquina inferior
izquierda de la pantalla para indicarle que su reloj estd contabilizando
el tiempo de la actividad).

4. Comience la actividad. El reloj registra automaticamente el pulso
y otros datos estadisticos acerca de la actividad, incluida la hora.

5. Cuando haya concluido la actividad, presione y sostenga el boton
ON/OFF hasta que las palabras HOLD TURN OFF aparezcan brevemente
en la pantalla una a una. Siga presionando el boton ON/OFF hasta que
escuche un pitido y la hora en curso del dia aparezca en la pantalla.
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Presione para empezar a
programar o guardar los

Para programar o ajustar su monitor de ritmo cardiaco

SET (programar)

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Presione para incrementar
)~ 0 pasar al elemento que
/ desea programar

ON/OFF
(encender/apagar)
Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar

Presione ON/OFF para activar su monitor de ritmo cardiaco.

Presione y sostenga SET hasta que aparezcan brevemente en la
pantalla las palabras HOLD TO SET una a una. Continle presionando
SET. En la pantalla aparecerd el primer grupo de programacion con
el primer valor destellando.

Haga el ajuste deseado presionando ON/OFF o RECV/DATE. Al presionar
ON/OFF en ciertos grupos de programacion se incrementara un valor

y al presionar RECV/DATE se disminuira un valor. En otras ocasiones al
pulsar ON/OFF o RECV/DATE se alternara entre dos opciones.

Presione RECALL para pasar al siguiente digito que desea programar
0 al siguiente grupo de programacion.

Presione SET para guardar los cambios y salir del proceso de programacion.
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cambios y acabar el ™
proceso de
programacion

RECALL (revisar) —
Presione para ir al
siguiente digito o grupo
que desea programar



Puede hacer los ajustes a este monitor de ritmo cardiaco descritos en las
tablas que aparecen en esta pagina y la siguiente.

Limite del
rango minimo
deseado

010"

Su rango minimo deseado repre-

senta los latidos por minuto (BPM) o
porcentaje maximo (%MAX), por debajo
del cual usted no desea que el pulso
descienda durante la actividad. Si el
pulso es un valor inferior a este nimero,
una flecha descendente aparecera en
la pantalla y se escuchara una alerta
audible si usted la ha activado. No se
puede programar este nimero por
debajo de 30 (13%).

Alerta audible

LER:

Se puede programar el reloj para que le
avise si el pulso asciende o desciende
del rango de pulso. El reloj continuara
sonando hasta que usted haya regresado
a su rango escogido.

SUGERENCIA: Se puede activar o
desactivar la alarma durante la actividad
presionando el boton ON/OFF.

El valor del pulso méximo sirve de

Limite del
rango maximo
deseado

¢4l

El rango méaximo deseado representa
los latidos por minuto (BPM)

0 porcentaje maximo (%MAX), por
encima del cual usted no desea que el
pulso ascienda durante la actividad.

Si el pulso es un valor superior a este
numero, una flecha ascendente apare-
cerd en la pantalla y se escuchara una
alerta audible si usted la ha activado.
No se puede programar este nimero
por encima de 240 (100%).

Ritmo ] referencia para mostrar el pulso en
cardiaco E."fﬂ términos de porcentaje méaximo
maximo o (%MAX). Este nimero no puede ser
inferior a 80 0 superior a 240.
Puede ingresar su peso actual. Este
numero sirve para calcular la cantidad
Peso IEM ’ de calorias consumidas durante la

actividad. El peso registrado no puede
ser inferior a 66 libras (30 kilos) o supe-
rior a 330 libras (150 kilos).

Visualizacion
del ritmo
cardiaco

SHOW -

A su eleccion, el pulso podra mostrarse
en latidos por minuto (BPM) o porcentaje
maximo (%MAX).
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Memoria de actividad diaria

Puede revisar la informacion de la actividad durante la misma o después
de ésta (como se indica abajo). La informacion de los grupos aparece en el
orden de la lista.

< Cronégrafo de actividad: Es el tiempo durante el cual el monitor de
ritmo cardiaco esta activo y recibiendo pulsos reales durante una
actividad. Mientras el monitor de ritmo cardiaco funcione, el reloj
puede llevar el conteo de la actividad durante un periodo de 24 horas.

< Tiempo en zona: La cantidad de tiempo durante una actividad
durante la cual el pulso se encuentra entre los limites de rango inferior
y superior que usted programo.

< Pulso promedio: El pulso promedio alcanzado durante una actividad.

< Pulso maximo: El pulso més alto registrado durante una actividad
(datos disponibles sélo después de una actividad).

< Calorias consumidas: El nimero de calorias consumidas durante
una actividad. Este nimero depende del peso que ingresé cuando
programé el monitor de ritmo cardiaco, el pulso promedio durante su
actividad y el tiempo en que efectu6 en la actividad.

< Pulso de recuperacion: El resultado del tltimo célculo del pulso de
recuperacion.
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Para revisar la infomacion durante una actividad

1.

Presione RECALL. La primera vez que se revisa la informacion durante
la actividad el reloj comenzara a mostrar el cronégrafo de actividad.
Después de lo cual, comenzara a mostrar la informacion del tltimo
grupo que usted revis6 durante la actividad.

Siga explorando los datos de actividad presionando RECALL. Si ho
presiona RECALL durante cinco segundos o si presiona otro botén
aparte de RECALL 0 INDIGLO® la revision finalizara y la pantalla volvera
a mostrar su pulso actual.

Para revisar la infomacion después de una actividad

1.

Cuando haya finalizado la actividad y apagado el monitor de ritmo
cardiaco, puede revisar los datos de la actividad presionando RECALL.
El reloj pasara automaticamente por todos los grupos de informacion,
moviéndose a un nuevo grupo cada 3 segundos.

Si desea revisar el siguiente grupo de informacién en forma mas rapida
que el cambio automatico, puede pasar al siguiente grupo presionando
RECALL.

Después que el reloj haya pasado por cada uno de los grupos de
informacion, a los 3 segundos volvera automaticamente a mostrar la
hora en curso a menos que usted presione RECALL antes de finalizar el
periodo de 3 segundos, lo cual reiniciard automaticamente el proceso
de revision de datos.

Si presiona otro boton, aparte de RECALL o INDIGLO® la revisién
finalizara y la hora vigente volveré a la pantalla.
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Pulso de recuperacion

La recuperacion del ritmo cardiaco es un indicador de la condicion fisica y
del nivel de entrenamiento. A medida que su estado fisico mejore, su pulso
volvera mas rapido a una frecuencia cardiaca mas baja al final de la activi-
dad, indicando un mejor nivel de estado fisico cardiovascular. Un pulso de
recuperacion mas lento puede indicar también que necesita disminuir el
entrenamiento debido a cansancio, enfermedad u otros factores.

Su pulso de recuperacion representa el cambio en la frecuencia cardiaca
durante un tiempo determinado. EI monitor de ritmo cardiaco registra el
cambio en el pulso durante 1 minuto.

Para determinar su pulso de recuperacion

El reloj no puede registrar una recuperacién a menos que el sensor car-

diaco esté recibiendo un pulso constante y real. Sin un pulso constante,

en la pantalla se leera ERROR al terminar el periodo de recuperacion de 1

minuto. Si el pulso inicial es mas bajo que el pulso final, en la pantalla se

leerd NO REC.

1. Presione RECV/DATE. El reloj percibir su pulso actual en latidos por
minuto (BPM) y comienza el conteo regresivo de 1 minuto.

2. Alfinalizar el conteo, el reloj sonara para indicar el final del periodo de
recuperacion. El reloj captara su pulso una segunda vez, restara el segundo
valor del primero y presentard la diferencia como el pulso de recuperacion.

3. Al comenzar la recuperacion, puede revisar temporalmente los datos
presionando RECALL. El pulso de recuperacion aparecerd en la pantalla
al final del conteo regresivo de 1 minuto.
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4. Usted puede continuar e iniciar un periodo especifico de recuperacion
repitiendo los pasos 1 al 2. El pulso de recuperacion seguira en
pantalla una vez termine el conteo regresivo a menos que usted
oprima otro botén.

5. Para salir de la pantalla de recuperacion cuando el conteo regresivo
haya terminado, presione ON/OFF para ver el pulso actual o0 RECALL
para ver los datos totales.

Sugerencias y trucos para el monitor de ritmo cardiaco

< En cualquier momento durante el proceso de programacion, puede guardar
los cambios y volver a la pantalla principal de pulso oprimiendo SET.

< Mientras se programa el reloj, si no se presiona ningun boton en el
reloj en 2 0 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier cambio
que usted haya hecho y terminara el proceso de programacion.

< Durante una actividad, se puede observar la hora presionando SET.

< En cualquier momento durante el proceso de programacion, presione
y sostenga ON/OFF para incrementar rapidamente el valor programado
0 RECV/DATE para disminuir rapidamente dicho valor.

< La acumulacion de datos se suspenderd si 1) el crondgrafo de actividad
llega a las 24 horas; 2) ocurre un error; 3) usted apaga el monitor de
ritmo cardiaco ya sea en el reloj o quitandose el sensor.

< Toda informacion de una actividad previa se borra cuando usted
comienza una nueva mientras se recibe informacién de pulso real.
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< Elrelojy el sensor cardiaco deben estar a una distancia de 3 pies
(1 metro) uno del otro para funcionar adecuadamente. Si el reloj no
esta recibiendo informacion del pulso, ensaye lo siguiente:

v Acorte la distancia entre el reloj y el sensor de ritmo cardiaco.

v Ajuste la posicion del sensor de ritmo cardiaco y la banda para
el pecho.

v Aseglrese que las almohadillas del sensor estén himedas.
Revise la bateria del sensor cardiaco y cambiela si es necesario.

v Aléjese de otros monitores de ritmo cardiaco u otras fuentes de
interferencia radial o eléctrica.

N
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HoRrA DEL DiA

El reloj puede funcionar como uno convencional que muestra la hora,
fecha y dia, en formato de 12 6 24 horas.

SET (programar)
Presione para empezar a
programar o guardar los
cambios y acabar el
proceso de
programacion

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar
ON/OFF
(encender/apagar)
Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar

Para programar o ajustar la hora del dia:
1. Aseglrese que su monitor de ritmo cardiaco esta apagado presionando
y sosteniendo el boton ON/OFF.

2. Presione y sostenga SET hasta que aparezcan brevemente en la pantalla
las palabras HOLD TO SET una a una. Siga presionando SET hasta que
aparezca la hora en la pantalla con el digito de hora destellando.

\

RECALL (revisar)
Presione para ir al
siguiente digito o grupo
que desea programar
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3. Haga el ajuste deseado presionando ON/OFF 0 RECV/DATE. Al
presionar ON/OFF en ciertos grupos de programacion se incrementara

un valor y al presionar RECV/DATE se disminuira un valor. En otras
ocasiones al pulsar ON/OFF o RECV/DATE se alternara entre dos opciones.

Presione ON/OFF para adelantar la fecha o RECV/DATE

Fecha para atrasarla.

4. Presione RECALL para pasar a la siguiente opcion de programacion.
5. Presione SET para guardar los cambios y salir del proceso

Presione ON/OFF para adelantar los dias de la semana

Dia de la semana |, oe o\ /pATE para atrasarlos.

de programacion. Presione ON/OFF 0 RECV/DATE para alternar la pre-
Puede hacer los ajustes de hora del dia a este reloj descritos en las tablas Presentacion del | sentacion del mes y dia. Estas opciones son Mes-Dia
mes y dia (MM-DD) o Dia-Mes (DD.MM). Por ejemplo, 15 de marzo

que aparecen en esta pagina y la siguiente. puede aparecer como 3-15 6 15.3

Presione ON/OFF o RECV/DATE para alternar entre sefal
acustica activada o desactivada. Cuando se activa la
sefal acustica, usted observara el simbolo de la campanilla

Hora Presione ON/OFF para adelantar la hora o RECV/DATE Sefial acustica

para atrasarla. y el reloj emitira un sonido a cada hora en punto.
Minuto Presione ON/OFF para adelantar los minutos
0 RECV/DATE para atrasarlos.
segundero Presione ON/OFF o RECV/DATE para poner los segundos
a cero.
Hora con Presione ON/OFF o RECV/DATE para alternar entre los
formato de formatos de 12y 24 horas. En el formato de 12 horas

los indicadores AM y PM apareceran también sobre los

12 6 24 horas segundos en la pantalla de hora.

Presione ON/OFF para adelantar los meses

Mes 0 RECV/DATE para atrasarlos.
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sugerencias y notas para la Hora del dia
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Para observar el mes, fecha y dia durante 3 segundos, presione
RECV/DATE.

El reloj no realiza el ajuste automético de la hora de verano.
Cuando se cambia entre la hora estandar y la hora de verano,
ajuste la hora manualmente.

El reloj se mueve automaticamente del 28 de febrero al 1 de marzo.
Para acomodarse a un afno bisiesto, se debe establecer manualmente
la fecha del 29 de febrero. El reloj se movera automaticamente del 29
de febrero al 1 de marzo.

En cualquier momento durante el proceso de programacion, presione
y sostenga ON/OFF para incrementar rapidamente el valor programado
0 RECV/DATE para disminuir rdpidamente dicho valor.

En cualquier momento durante el proceso de programacion,

puede guardar sus cambios y volver a la pantalla principal de hora
presionando SET.

Mientras se programa el reloj, si no se presiona ningiin boton en el
reloj en 2 0 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier
cambio que usted haya hecho y saldra del proceso de programacion.

CUIDADO Y MANTENIMIENTO

Monitor de ritmo cardiaco

Para evitar acumulacion de materiales que puedan interferir con la
habilidad del monitor de ritmo cardiaco para recibir un pulso valido,
lavelo con agua fresca

No limpie el sensor digital de ritmo cardiaco o la correa para el pecho
con materiales abrasivos o corrosivos. Los agentes limpiadores abrasivos
pueden rayar las partes de plastico y corroer el circuito electrénico.

No someta el sensor digital de ritmo cardiaco a fuerzas, golpes, polvo,
temperatura ni humedad excesivos. Estas condiciones podrian provo-
car fallos de funcionamiento, reducir la vida util de los componentes
electrénicos, dafar las pilas o deformar las piezas.

No manipule los componentes internos del sensor de ritmo cardiaco.
Si lo hace, provocara la expiracion de la garantia del sensor y puede
causar danos.

El sensor digital de ritmo cardiaco no contiene partes reparables por el
usuario, excepto las pilas.
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Pila
Bateria del sensor de ritmo cardiaco

Si las lecturas del ritmo cardiaco se vuelven inestables o cesan, sera
necesario reemplazar la pila del sensor cardiaco digital. Puede cambiar la
pila por su cuenta sin herramientas especiales.

Este producto utiliza una pila de litio

CR2032 para el sensor de pulso. Para

cambiar la pila: @ Dlﬁ]

1. Abra el compartimento de la pila del
sensor con una moneda, girandola en &

sentido anti-horario. =

2. Inserte una pila de litio CR2032 de 3V con la marca hacia arriba,
cuidando de no tocar los dos contactos para que no se descargue
la pila.

3. Después de insertar la pila, coloque la tapa.
Para probar la nueva pila una vez instalada:

1. Aléjese de cualquier fuente posible de interferencia eléctrica
o de radio.

2. Humedezca las almohadillas del sensor cardiaco y apriete la correa del
pecho por debajo de su esternén.

3. Mientras se coloca el reloj, presione el boton ON/OFF. Una serie de 3
guiones cortos (- - -) y el simbolo del corazon destellando apareceran
en la pantalla.
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4. Sino se ve un simbolo de corazén destellando en su reloj, vuelva a
colocar la pila del sensor.

NOTA: Durante la prueba no es necesario que aparezca el valor del pulso
en la pantalla.

Reemplazo de la bateria del reloj

Si la pila del reloj se est4 agotando, la pantalla se vera borrosa. Este reloj
usa una bateria de litio CR2025.

Para que el reloj no se dafne en forma permanente, TIMEX RECOMIENDA
LLEVAR EL RELOJ A UN DISTRIBUIDOR O UN JOYERO PARA QUE CAMBIE
LA PILA.

Luz nocturna INDIGLO®

Presione el boton INDIGLO® para activar la luz nocturna. Esta tecnologia
electroluminiscente ilumina la pantalla del reloj en la noche y en condiciones
de poca luz.
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Resistencia al agua

Reloj

< Su reloj resistente al agua a 30 metros aguanta presion del agua hasta
de 60 p.s.i. (equivalente a una inmersion de 98 pies 0 30 metros bajo el
nivel del mar).

< Elreloj es resistente al agua solo si el cristal, los botones y la caja
estan intactos.

< Timex recomienda que enjuague su reloj con agua fresca después de
haber estado expuesto al agua salada.

ADVERTENCIA: PARA MANTENER LA RESISTENCIA AL AGUA, NO PULSE
NINGUN BOTON DEBAJO DEL AGUA.

Monitor de ritmo cardiaco

< Su sensor de ritmo cardiaco resistente al agua a 30 metros aguanta
presion del agua hasta de 60 p.s.i. (equivalente a una inmersion
de 98 pies 0 30 metros bajo el nivel del mar).
ADVERTENCIA: LA UNIDAD NO MOSTRARA EL PULSO SI SE UTILIZA
DEBAJO DEL AGUA
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GARANTIA Y SERVICIO

Garantia de Timex Internacional (garantia limitada en EE.UU.)

Su monitor de ritmo cardiaco Timex® esta garantizado contra defectos de
fabricacion por Timex durante un periodo de UN ANO a partir de la fecha de
compra original. Timex Group USA, Inc. y sus sucursales en todo el mundo
respaldan esta garantia internacional.

Por favor tenga en cuenta que Timex tiene la libertad de optar por reparar su
monitor de ritmo cardiaco con componentes nuevos o reacondicionados e
inspeccionados cuidadosamente, o reemplazarlo por un modelo idéntico o similar.

IMPORTANTE: TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE DEFECTOS
0 DANOS A SU MONITOR DE RITMO CARDIACO:

1. después de vencido el plazo de la garantia;

2. si el monitor de ritmo cardiaco no se comprd inicialmente a un autorizado
distribuidor de Timex;

3. si las reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

4. si son consecuencia de accidentes, manipulacion no autorizada o abuso, y

5. en el cristal, correa o pulsera, caja, accesorios o pila. Timex podréa cobrarle por
el reemplazo de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LOS REMEDIOS QUE ELLA CONTIENE SON EXCLUSIVOS Y
REEMPLAZAN A CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA, INCLUSO
LA GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD O ADECUACION PARA UN

FIN PARTICULAR.

TIMEX NO SE HARA RESPONSABLE POR CUALQUIER DANO ESPECIAL, SECUNDARIO
O A CONSECUENCIA. En ciertos paises y estados no se permiten limitaciones de
las garantias implicitas ni exclusiones o limitaciones de dafios, por lo cual puede
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que estas limitaciones no sean de aplicacion en su caso particular. Esta garantia le
concede derechos legales especificos; usted también podria estar amparado por
otros derechos, que varian segln el pais y el estado donde viva.

Para solicitar el servicio de reparacion incluido en la garantia, por favor devuelva
su monitor de ritmo cardiaco a Timex, a una de sus sucursales o al comercio
minorista donde lo compro, adjuntando el cupén de reparacion original, o para
EE.UU. y Canada Unicamente, el cupon de reparacion original o una nota en la
que figure su nombre, domicilio, nimero de teléfono y fecha y lugar de compra.
Para cubrir gastos de manejo y envio (éste no es el costo de la reparacion), por
favor incluya junto con su reloj GPS lo siguiente: En EE. UU., un cheque o giro por
valor de US $ 8.00 (dolares estadounidenses); en Canada, un cheque o giro por
valor de CAN $7.00 (délares canadienses); en el Reino Unido, un cheque o giro
por valor de UK £ 3.50 (libras). En otros paises, Timex se encargara de cobrarle el
importe por gastos de envio.

NUNCA INCLUYA NINGUN ARTICULO DE VALOR PERSONAL EN SU ENVIO

En EE.UU., por favor llame al 1-800-328-2677 para obtener informacién adicional
sobre la garantia. En Canad4, llame al 1-800-263-0981. En Brasil, llame al

+55 (11) 5572 9733. En México, llame al 01-800-01-060-00. En América Central,
el Caribe, Bermudas y Bahamas, llame al (501) 370-5775 (U.S.). En Asia, llame al
852-2815-0091. En el Reino Unido, llame al 44 208 687 9620. En Portugal, llame
al 351 212 946 017. En Francia, llame al 33 3 81 63 42 00. En Alemania/Austria,
llamar al +43 662 88921 30 En Medio Oriente y Africa, llame al 971-4-310850.

En otras regiones, comuniquese con su minorista local de Timex o el distribuidor
de Timex para obtener informacion sobre la garantia. En Canada, EE.UU. y algunos
otros lugares, algunos distribuidores de Timex podrian proporcionarle un sobre
con la direccion y el franqueo prepago para que envie el reloj a reparacion.
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Servicio de reparacion

Si su monitor de ritmo cardiaco Timex® tuviera que ser reparado, envielo a Timex
segun lo indicado en la Garantia Internacional de Timex o bien envielo a:

TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203
Si tiene consultas sobre el servicio de reparacion, llame al 1-800-328-2677.

Para facilitarle los tramites del servicio de reparacion, los distribuidores de Timex
pueden enviarle un sobre con la direccién impresa que usted necesita.

En la Garantia Internacional de Timex encontrara instrucciones especificas respecto
a los cuidados y servicios que necesita su monitor de ritmo cardiaco Timex®.

Si necesita un brazalete o una banda de reemplazo, llame al 1-800-328-2677.

CUPON DE REPARACION DE LA GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

Fecha de compra original:
(si esta disponible, adjunte el recibo de compra)

Comprado por:
(nombre, direccion y nimero de teléfono)

Lugar de compra:
(nombre y direccion)

Motivo de la devolucion:
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VISAO GERAL

Parabéns!

Ao comprar 0 monitor de frequéncia cardiaca Timex® vocé contratou o seu
novo instrutor pessoal. O seu monitor de frequéncia cardiaca Ihe oferece

a possibilidade de rastrear, armazenar e analisar os indicadores essenciais
do nivel da sua forma fisica.

Vocé percebera que o monitor de frequéncia cardiaca é uma ferramenta
de forma fisica facil de usar. Porém, como com toda tecnologia nova, vocé
deve dedicar um certo tempo para se familiarizar com ela e, assim, poder
tirar o maximo proveito.

Por isso, dedique uns minutos para conhecer o0s recursos e as funcoées do
seu monitor de frequéncia cardiaca para entender o fundamento desta
ferramenta de forma fisica. Mas, sobre tudo, desfrute o seu novo parceiro
no trajeto que voce inicia agora para melhorar a sua forma fisica!

Um coracédo em forma

Pesquisas recentes sobre forma fisica tém mostrado que qualquer pessoa
pode ficar e manter-se em forma sem exagerar. Pode ser tao simples quanto:

< Exercitar 3 a 4 vezes por semana.
< Exercitar por 30 a 45 minutos durante cada sessdo de exercicios.
< Exercitar a frequéncia cardiaca adequada
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A frequéncia cardiaca representa os efeitos do exercicio em todas as
partes do corpo. Selecionar a zona de frequéncia cardiaca adequada
condiciona o coragdo, os pulmdes e os musculos a funcionarem em
niveis 6timos para ficar e manter-se em forma.

Uma vez configurado, o seu monitor de frequéncia cardiaca podera
mostrar automaticamente quando vocé estiver na zona de exercicio
escolhida e alerta-lo quando sair dela. Funciona ajudando-o a manter o
exercicio corporal a um nivel de intensidade que lhe permita alcancar os
seus objetivos de forma fisica sem ter de exercitar mais ou menos do
que 0 necessario.

ADVERTENCIA:

Este nao é um aparelho médico e nao deve ser utilizado
por pessoas com doencas cardiacas graves. Devera sempre
consultar o seu médico antes de iniciar ou de modificar um
programa de exercicios.

As interferéncias de sinais de radio, o contato deficiente entre a sua
pele e o sensor de frequéncia cardiaca ou outros fatores poderao
afetar a precisao da transmissao dos dados de frequéncia cardiaca.
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Botoes do relégio

Ajuste as opgdes da hora
do dia ou do monitor de

SET (configurar) Luz noturna INDIGLO®

frequéncia cardiaca RECV/DATE
Inicie uma recuperacao ou

veja a data

ON/OFF
(LIGAR/DESLIGAR)

Ligue ou desligue o monitor
de frequéncia cardiaca

RECALL
Reveja informacoes de
uma atividade

icones do mostrador

@

]

(

0 icone de um corac¢do vazio indica que o relogio esta buscando um
sinal do sensor de frequéncia cardiaca.

0 icone de um coragdo cheio aparece assim que o relégio localizar
um sinal do sensor de frequéncia cardiaca. Esse icone continuara a
piscar sempre que o relégio receba continuamente um sinal do sen-
sor de frequéncia cardiaca.

0 icone do timer de atividade indica que o rel6gio estad cronometran-
do a sua atividade. Vocé so vera o icone do timer de atividade quando
o relégio for usado juntamente com o sensor de frequéncia cardiaca.
Vocé vera o icone do sinal sonoro quando for ligado o alerta de zona
alvo audivel ou o sinal horéario para o0 modo Hora do Dia.
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Recursos

Visite http://www.Timex.com/HRM para obter maiores informacdes
sobre os monitores de frequéncia cardiaca Timex® incluindo as caracteristicas
do produto.

Veja as versoes eletronicas deste e de outros manuais de instrucoes de
monitores de frequéncia cardiaca em http://www.Timex.com/Manuals
incluindo:

e Heart Zones® Tools for Success: Informacdes para utilizar o monitor
da frequéncia cardiaca junto com o programa de forma fisica
denominado Sistema de Treinamento Heart Zones®, feito para ajuda-lo
a aumentar a forca e a resisténcia do seu coragéo.

Determinacao da zona de frequéncia cardiaca 6tima

Sao cinco as zonas-alvo basicas de frequéncia cardiaca. Simplesmente,
selecione a zona que corresponda a sua porcentagem de frequéncia
cardiaca maxima (%MAX) baseado na meta de forma fisica desejada
durante um determinado exercicio.

Mantenha um coragao sadio e fique

10/ 0/ Tl
50% a 60% | Exercicio leve em forma

60% a 70% | Controle do peso Perda peso e queime gordura

Criagdo de uma base | Aumente a energia e a resisténcia

0/ 0,
70% a 80% | Jorgbica aerobica
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Condicionamento Mantenha uma excelente condicao

80% a 90% otimo fisica

Treino atlético Alcance uma condicao atlética

o o
90% a100% | ;o glite extraordinaria

Antes de fixar a %MAX, vocé deve determinar a sua frequéncia cardiaca
maxima. Essa frequéncia cardiaca podera ser estimada por meio de varios
métodos. O panfleto Heart Zones® Tools For Success fornece procedimentos
excelentes, dos quais a Timex recomenda que vocé faca uso de um deles.

N&o obstante, se vocé ndo puder seguir nenhum dos procedimentos
descritos no panfleto Heart Zones® Tools for Success, vocé poderia aplicar o
seguinte método baseado na idade e recomendado pelo governo americano.

Comece com o0 nimero 220 e, depois, subtraia a sua idade. Por exemplo,
uma pessoa de 35 anos de idade comecaria com 220 e subtrairia 35

(a idade da pessoa) desse valor. O resultado, 185, seria a frequéncia
cardiaca méxima estimada.

Uma vez sabendo a frequéncia cardiaca maxima, vocé pode fixar as zonas
descritas na tabela da pagina anterior.
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IMONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Vocé pode regular e usar o relogio para rastrear a frequéncia cardiaca
e outras informacoes estatisticas sobre uma atividade realizada quando
voceé estava usando o relégio e o sensor de frequéncia cardiaca.

Para usar o seu monitor de frequéncia cardiaca
1. Umedeca os coxins do sensor de frequéncia cardiaca.

2. Centralize o sensor no peito com o logotipo da
Timex® para cima e para fora e firme-o bem, justo
abaixo do esterno.

3. Pressione o botdo ON/OFF do reldgio. Uma série
de 3 travessoes (- - -) e 0 icone de frequéncia
cardiaca aparecerdo no mostrador e depois
aparecera a sua frequéncia cardiaca atual.
(Vocé também vera o icone de atividade na parte
inferior esquerda do mostrador para indicar que o relégio esta
rastreando o tempo da atividade.)
4. Comece a atividade. O reldgio registra automaticamente a frequéncia
cardiaca e outros dados estatisticos da atividade, inclusive o tempo.

5. Quando terminar a atividade, mantenha pressionado o botao ON/OFF
até que as palavras HOLD TURN OFF aparecam brevemente no
mostrador uma a uma. Continue mantendo pressionado o botao ON/
OFF até se ouvir um bipe e aparecer a hora do dia atual no mostrador.
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Para configurar ou ajustar o seu monitor
de frequéncia cardiaca

SET (configurar)
Pressione para iniciar o
processo de configuracao
ou salvar as modificagdes ™~
e sair do processo

de configuracao

RECALL __|
Pressione para passar para
0 proximo digito ou grupo
de configuracdo que vocé
quer ajustar

Luz noturna INDIGLO®

/ RECV/DATE

Pressione para diminuir

ou alternar os estados

do item que vocé quer

)~ configurar

ON/OFF

(LIGAR/DESLIGAR)

Pressione para aumentar

ou alternar os estados

do item que vocé quer

configurar

1. Pressione ON/OFF para ativar o monitor de frequéncia cardiaca.

2. Mantenha pressionado SET até que uma a uma as palavras HOLD TO SET
aparecam brevemente no mostrador. Continue mantendo pressionado
0 SET. O primeiro grupo de configuracdo aparecerd no mostrador com
0 primeiro valor piscando.

3. Faca os ajustes desejados pressionando ON/OFF ou RECV/DATE. Em
alguns grupos de configuracéo, pressionar ON/OFF aumentara o valor
e pressionar RECV/DATE o diminuira. Em outras ocasioes, pressionar
ON/OFF ou RECV/DATE fard com se alterne de uma opcéo para outra.

4. Pressione RECALL para passar para o proximo digito que vocé quer
configurar ou para o proximo grupo de configuracao.

5. Pressione SET para salvar as mudancas e sair do processo de configuracéo.
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Para este monitor de frequéncia cardiaca, vocé pode fazer os ajustes
descritos nas tabelas que aparecem nesta pagina e na seguinte.

Limite inferior
da zona-alvo

010"

A configuracdo do limite inferior da
zona alvo representa as batidas por
minuto (BPM) ou a porcentagem do
valor maximo (%MAX) abaixo do qual
vocé ndo quer que a sua frequéncia
cardiaca alcance durante uma
atividade. Se a sua frequéncia cardiaca
for inferior a esse numero, uma seta
para baixo aparecera no mostrador e o
alerta audivel tocara se estiver ligado.
Vocé nao pode configurar esse nimero
abaixo de 30 (13%).

Alerta audivel

LER:

Voceé podera configurar o relégio para
alerta-lo se a sua frequéncia cardiaca
alcancar valores acima ou abaixo da
sua zona-alvo. O reldgio continuaré a
emitir o bipe até vocé voltar para a sua
zona selecionada.

DICA: Vocé também pode ligar ou des-
ligar esse alerta durante uma atividade
pressionando o botao ON/OFF.

A configuracéo do limite superior da
zona-alvo representa as batidas por mi-
nuto (BPM) ou a porcentagem do valor
méaximo (%MAX) acima do qual vocé
nao quer que a sua frequéncia cardiaca

0 valor da frequéncia cardiaca maxima
é usado como referéncia para exibir a

z;g;::r;cla v sua frequéncia cardiaca expressa como
maxima porcentagem do valor maximo (%MAX).
= Esse nimero nao pode ser inferior a 80

ou superior a 240.
Vocé pode digitar o seu peso atual. Esse
nimero ¢ usado para calcular o nimero
Peso IEﬂi ’ de calorias queimadas durante uma ati-

vidade. O peso registrado nao pode ser
inferior a 30 quilogramas (66 libras) ou
superior a 150 quilogramas (330 libras).

Mostrador da
frequéncia
cardiaca

SHOW -

Vocé pode escolher que a frequéncia
cardiaca seja expressa em batidas por
minuto (BPM) ou em porcentagem do
valor maximo (%MAX).

;L':::ﬁor da E"lm"- alcance durante uma atividade. Se a

zona-alvo sua frequéncia cardiaca for inferior a
esse nimero, uma seta para baixo
aparecera no mostrador e o alerta
audivel tocara se estiver ligado. Vocé
nao pode configurar esse niimero
acima de 240 (100%).
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Revisao dos dados da atividade

As informacoes da atividade poderdo ser revistas tanto durante quanto
apos a atividade (salvo indicacao a seguir). Os agrupamentos dos dados
aparecem na ordem enumerada.

< Timer de atividade: O tempo em que o monitor de frequéncia
cardiaca esté ativo e recebendo pulsacdes validas durante a atividade.
Sempre que o monitor de frequéncia cardiaca também esteja sendo
usado, o relégio poderd manter ativo o timer de atividade por um
periodo de 24 horas.

< Tempo na zona: O tempo durante uma atividade em que a frequéncia

cardiaca esta entre os limites inferior e superior configurados da zona-alvo.
< Frequéncia cardiaca média: A frequéncia cardiaca média alcancada

durante uma atividade.

< Frequéncia cardiaca maxima: A maior frequéncia cardiaca
registrada durante uma atividade (os dados estao disponiveis
sé depois do final de uma atividade).

<+ Calorias queimadas: O nimero de calorias queimadas durante uma
atividade. Esse nimero depende do peso incluido durante a configuracao
do monitor de frequéncia cardiaca, da frequéncia cardiaca durante a
atividade e do tempo transcorrido na atividade.

< Recuperacao da frequéncia cardiaca: O resultado do ultimo
célculo da recuperacdo da frequéncia cardiaca.
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Para rever 0s dados durante uma atividade

1.

Pressione RECALL. A primeira vez que as informacdes sao revistas
durante a atividade, o reldgio comeca mostrando o timer de atividade.
Depois disso, mostra o ultimo grupo de dados visto durante a atividade.

Continue explorando os dados da atividade pressionando RECALL. Se
RECALL néo for pressionado por um periodo de cinco segundos ou se
for pressionado um bot&o diferente do RECALL ou INDIGLO®, a revisao
concluira e a frequéncia cardiaca atual voltara a aparecer no mostrador.

Para rever os dados depois de uma atividade

1.

Depois de concluir a atividade e desligar o monitor de frequéncia cardi-
aca, os dados de atividade poderao ser revistos ao pressionar RECALL.
0 relégio explorard automaticamente todos os grupos de dados,
passando para um novo grupo a cada 3 segundos.

Se voceé quiser ver o proximo grupo de dados mais rapidamente que
a mudanga automatica, pressione RECALL para passar para o proximo
grupo de dados.

Depois de haver explorado cada um dos grupos de dados, o relégio
voltard automaticamente a mostrar a hora atual ap6s um periodo de
3 segundos, a menos que RECALL seja pressionado antes dos 3
segundos da pausa, o que fara com que se reinicie o processo de
visualizacdo automatica dos dados.

Se um botéo diferente do RECALL ou INDIGLO® for pressionado,
a revisdo terminara e o mostrador voltard a mostrar a hora atual.
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Recuperacao da frequéncia cardiaca

A recuperacao da frequéncia cardiaca oferece um indicador da forma fisica
e do nivel de treino. A medida que vocé fica mais em forma, a sua frequén-
cia cardiaca deve voltar mais rapidamente a um valor menor ao final da
atividade, indicando uma melhor condicao cardiovascular. Uma taxa de
recuperacao mais lenta também pode indicar a necessidade de interromper

temporariamente o treinamento devido a fadiga, doenca ou a outros fatores.

A taxa de recuperacao representa a mudanca ocorrida na frequéncia cardiaca
por um determinado periodo de tempo. O seu monitor de frequéncia cardiaca
registra a mudanca da frequéncia cardiaca por um periodo de 1 minuto.

Para determinar a recuperacéo da frequéncia cardiaca

O reldgio ndo pode registrar uma recuperacao a menos que o sensor de
frequéncia cardiaca esteja recebendo uma frequéncia cardiaca atual e
um pulso valido. Sem uma frequéncia cardiaca atual, aparecera ERROR
no mostrador ao final de um periodo de recuperacdo de 1 minuto. Se a
frequéncia cardiaca inicial for menor que a frequéncia cardiaca final,
aparecera NO REC no mostrador.

1. Pressione RECV/DATE. O reldgio capturara a frequéncia cardiaca atual
em batimentos por minuto (BPM) e comecara a contagem regressiva
de 1 minuto.

2. Depois da contagem regressiva, o relégio emitird um bipe indicando o
fim do periodo de recuperacéao. O reldgio capturara a frequéncia cardi-
aca uma segunda vez, subtraird o segundo valor do primeiro e mostra-
ra a diferenca como a recuperacdo da frequéncia cardiaca.
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3.

Uma vez iniciada a recuperac¢ao, os dados poderdo ser temporariamente
revistos ao pressionar RECALL. O mostrador da recuperacdo da frequén-
cia cardiaca aparecera ao final da contagem regressiva de 1 minuto.

E possivel continuar a iniciar periodos de recuperacdo de 1 minuto
repetindo os passos da etapa 1 & 2. A recuperacdo da frequéncia
cardiaca continuara a aparecer uma vez terminada a contagem
regressiva, a menos que se oprima outro botao.

Para sair do mostrador de recuperacdo depois que a contagem
regressiva terminar, pressione ON/OFF para ver a frequéncia cardiaca
atual ou RECALL para ver os dados acumulados.

Notas e dicas do monitor de frequéncia cardiaca

Vocé pode salvar as mudancas feitas e voltar ao mostrador principal
de frequéncia cardiaca ao pressionar SET em qualquer momento do
processo de configuracao.

Se nenhum boté&o for pressionado por um periodo de 2-3 minutos
durante a configuracado do reldgio, este salvara automaticamente
quaisquer mudancas feitas e saira do processo de configuracéo.

Vocé pode ver a hora durante uma atividade ao pressionar SET.
Em qualquer momento durante o processo de configuracao, mantenha
pressionado ON/OFF para aumentar rapidamente o valor configurado
ou RECV/DATE para rapidamente diminui-lo.
A acumulacao dos dados sera suspensa se 1) o timer de atividade
alcancar as 24 horas, 2) ocorrer um erro, 3) 0 monitor de frequéncia
cardiaca for desligado ou no relégio ou por haver retirado o sensor.
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< Se voceé inicia uma nova atividade enquanto estiver recebendo dados
validos de frequéncia cardiaca, os dados da atividade anterior serao
apagados.

% O relogio deve estar a 1 metro (3 pés) de distancia do sensor de
frequéncia cardiaca para poder funcionar adequadamente. Se o relégio
ndo estiver recebendo as informacgdes da frequéncia cardiaca, tente as
seguintes alternativas:

v Aproxime mais o rel6gio ao sensor de frequéncia cardiaca.

v Ajuste a posicdo do sensor de frequéncia cardiaca e da cinta
torécica elastica.

v Certifique-se de que os coxins do sensor de frequéncia cardiaca
estejam Gmidos.

v Verifique a bateria do sensor de frequéncia cardiaca e substitua-a
se for preciso.

v/ Afaste-se de outros monitores de frequéncia cardiaca ou outras
fontes de interferéncia elétrica ou de radio.
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HORA DO DIA

0 relégio pode funcionar como um relégio normal que mostra a hora, a
data e o dia usando um formato de 12 ou de 24 horas.

SET (configurar)
Pressione para iniciar o
processo de configuracao
ou salvar as modificacoes
e sair do processo

de configuracdo

Luz noturna INDIGLO®

RECV/DATE

Pressione para diminuir ou
alternar os estados do item
que vocé quer configurar

ON/OFF
(LIGAR/DESLIGAR)
Pressione para aumentar
ou alternar os estados
do item que vocé quer
configurar

Para configurar ou ajustar a hora e a data

1. Certifique-se de que o monitor de frequéncia cardiaca esteja desligado
ao manter pressionado o0 botao ON/OFF.

2. Mantenha pressionado SET até que uma a uma as palavras HOLD TO SET
aparecam brevemente no mostrador. Continue a manter pressionado SET
até que apareca a hora no mostrador com o valor das horas piscando.

RECALL _\
Pressione para passar
para o préximo digito ou
grupo de configuracao
que vocé quer ajustar
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3. Faca os ajustes desejados pressionando ON/OFF ou RECV/DATE. Em
alguns grupos de configuracdo, pressionar ON/OFF aumentara o valor
e pressionar RECV/DATE o diminuird. Em outras ocasides, pressionar
ON/OFF ou RECV/DATE fara com se alterne de uma opcao para outra.

4. Pressione RECALL para passar para a opcao de configuracao seguinte.

5. Pressione SET para salvar as mudancas e sair do processo
de configuracéo.

Para este reldgio, os possiveis ajustes da hora do dia estao escritos nas
tabelas que aparecem nesta pagina e na seguinte.

Data

Pressione ON/OFF para aumentar o valor da data ou
RECV/DATE para diminui-lo.

Dia da semana

Pressione ON/OFF para passar aos dias da semana
seguintes ou RECV/DATE para passar aos dias da
semana anteriores.

Apresentacao do
més e do dia

Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre
as opcoes de apresentacdo do més e do dia.

As op¢des sao: Més Dia (MM-DD) ou Dia Més (DD.MM).
Por exemplo, o dia 15 de marco pode aparecer como
3-150u 15.3.

sinal sonoro

Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre
ligar ou desligar o sinal sonoro. Quando o sinal sonoro
¢ ligado, aparece o icone correspondente e o rel6gio
emite um bipe a cada hora exata.

Hora Pressione ON/OFF para aumentar o valor da hora ou
RECV/DATE para diminui-lo.

Minuto Pressione ON/OFF para aumentar o valor dos minutos
ou RECV/DATE para diminui-lo.
Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para reiniciar 0s

Segundo segundos para zero.
Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre

Formato de 12 os formatos de 12 e 24 horas. No formato de 12 horas

ou 24 horas os indicadores de tempo AM e PM também aparecerao
acima dos segundos no mostrador de tempo.

Més Pressione ON/OFF para passar aos meses seguintes ou
RECV/DATE para passar aos meses anteriores.
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Notas e dicas da hora do dia

< Para dar uma rapida olhada de 3 segundos no més, na data e no dia da
semana, pressione RECV/DATE.

« O relogio ndo ajusta automaticamente a hora para o Horéario de Veréao.
Ao passar do Horéario Padrdo para o Horéario de Verao e vice-versa,
0 ajuste da hora devera ser feito manualmente.

< O relogio passa automaticamente de 28 de fevereiro para 1 de marco.
Nos anos bissextos vocé tem de acertar manualmente o dia 29 de
fevereiro. Depois, 0 relégio passara automaticamente do dia 29 de
fevereiro para o dia 1 de marco.

< Em qualquer momento durante o processo de configuracdo, mantenha
pressionado ON/OFF para aumentar rapidamente o valor configurado
ou RECV/DATE para rapidamente diminui-lo.

< Voceé pode salvar as mudancas feitas e voltar ao mostrador principal
do tempo ao pressionar SET em qualquer momento do processo
de configuracéo.

< Se nenhum botao for pressionado por um periodo de 2-3 minutos
durante a configuracao do reldgio, este salvard automaticamente
quaisquer mudancas feitas e sairad do processo de configuracéo.
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CUIDADO E MANUTENCAO

Monitor de frequéncia cardiaca

Enxague o sensor de frequéncia cardiaca com agua para evitar
0 acumulo de substancias que possam interferir com a capacidade de
0 sensor de frequéncia cardiaca receber pulsos validos

Nao limpe o sensor do monitor de frequéncia cardiaca ou a cinta
toracica com materiais abrasivos ou corrosivos. Os agentes de limpeza
abrasivos podem arranhar as partes plasticas e corroer o circuito
eletronico.

0 sensor de frequéncia cardiaca nao deve ser submetido a forga,
ao choque, a poeira, a temperatura ou a umidade excessivos. Tais
condicOes poderao causar defeitos de funcionamento, uma vida Gtil
eletronica mais curta, dano as baterias ou deformacédo das pegas.

Nao adultere os componentes internos do sensor de frequéncia
cardiaca. Além de danos, isso provocaria 0 cancelamento da garantia
do sensor.

Exceto as baterias, as outras pecas do sensor de frequéncia cardiaca
nao podem ser substituidas nem consertadas pelo usuario.
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Bateria
Bateria do sensor de frequéncia cardiaca

Se as leituras da frequéncia cardiaca comecgarem a sair erraticas ou para-
rem, a bateria do sensor de frequéncia cardiaca devera ser substituida.
Vocé mesmo podera trocar a bateria sem qualquer ferramenta especial.

Para o sensor de frequéncia cardiaca,

usa-se uma bateria de litio CR2032. Para

trocar a bateria: @ Dlﬁ]

1. Abra a tampa da bateria do sensor
com uma moeda, girando-a no sentido &

anti-horario. —

2. Introduza uma bateria de litio CR2032 3V com a parte escrita virada
para vocé, cuidando de néo tocar os 2 contatos, e descarte a bateria.

3. Depois de introduzir a bateria, recoloque a tampa.
Para testar a nova bateria depois de introduzida:
1. Afaste-se de toda fonte de interferéncia elétrica ou de radio possivel.

2. Umedeca os coxins do sensor de frequéncia cardiaca e ajuste
firmemente a cinta toracica abaixo do esterno.

3. Com o reldgio posto, pressione o0 botdo ON/OFF. Uma série de 3
travessodes (- - -) e um icone de frequéncia cardiaca piscante
aparecerao no mostrador.

4. Se vocé ndo vir o icone de coracgdo piscante no relogio, reinstale a
bateria do medidor.
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OBSERVACAO - N3o ha necessidade de que os valores de frequéncia
cardiaca aparecam no mostrador durante esse teste.

Substituicdo da bateria do relégio

Quando a bateria do relégio ficar fraca, o mostrador ficard mais escuro.
0 relégio usa uma bateria de litio CR2025.

Para evitar que ocorram danos permanentes ao rel6gio, a TIMEX
RECOMENDA QUE VOCE LEVE O RELOGIO A UM REVENDEDOR LOCAL OU
JOALHEIRO PARA SUBSTITUIR A BATERIA.

Luz noturna INDIGLO®

Pressione o botdo INDIGLO® para ativar a luz noturna. A tecnologia
eletroluminescente ilumina todo o mostrador do rel6gio a noite e em
condicOes de pouca luz.
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Resisténcia a agua
Reldgio
< O seu relégio € a Prova d'agua até 30 metros e € resistente a uma

pressdo de agua até 60 p.s.i. (equivalente a uma imersdo de 30 metros
[98 pés] abaixo do nivel do mar.)

< O relogio é apenas resistente a 4gua contanto que as lentes, os botdes
e a caixa se mantiverem intactos.

< ATimex recomenda enxaguar o reldgio com agua depois de ter sido
exposto ao sal.

ADVERTENCIA: PARA MANTER A RESISTENCIA A AGUA, NAO PRESSIONE
NENHUM BOTAO QUANDO ESTIVER EM BAIXO D’AGUA.
Sensor da frequéncia cardiaca:

< O seu sensor da frequéncia cardiaca é a Prova d'agua até 30 metros
e € resistente a uma pressao de agua até 60 p.s.i. (equivalente a uma
imersao de 30 metros [98 pés] abaixo do nivel do mar.)

ADVERTENCIA: ESTA UNIDADE NAO MOSTRARA A FREQUENCIA
CARDIACA QUANDO FOR OPERADA DEBAIXO D'AGUA
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GARANTIA E SERVICO

Garantia Internacional Timex (garantia limitada para os EUA)

0 seu monitor de frequéncia cardiaca Timex® est4 garantido contra defeitos

de fabricacdo por um periodo de 1 ANO a partir da data original da compra.

A Timex Group USA, Inc. e suas filiais em todo 0 mundo reconhecerdo esta
Garantia Internacional.

Observe que a Timex podera opcionalmente consertar o monitor de frequéncia
cardiaca, colocando componentes novos ou totalmente recondicionados

e inspecionados, ou substitui-lo por um modelo idéntico ou similar.
IMPORTANTE — OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NAO COBRE DEFEITOS OU DANOS
OCASIONADOS AO MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA:

1. ap6s vencer o periodo de garantia;

2. se 0 monitor de frequéncia cardiaca nao foi comprado originalmente de um
revendedor autorizado da Timex;

3. se for por consertos nao executados pela Timex;

4. se for devido a acidentes, adulteracdo ou abuso e

5. se for no cristal, na pulseira, na caixa do monitor de frequéncia cardiaca, nos

acessorios ou na bateria. A Timex podera cobrar o custo de substituicdo de
qualquer uma dessas pegas.
ESTA GARANTIA E OS RECURSOS AQUI CONTIDOS SAO EXCLUSIVOS E
SUBSTITUEM TODAS AS OUTRAS GARANTIAS, EXPRESSAS OU IMPLICITAS,
INCLUSIVE QUALQUER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDADE OU
ADEQUACAO A UM FIM PARTICULAR.

A TIMEX NAO ASSUME NENHUMA RESPONSABILIDADE QUANTO A DANOS
ESPECIAIS, INCIDENTAIS OU INDIRETOS. Alguns paises e Estados nao permitem
limitacdes sobre garantias implicitas nem permitem exclusdes ou limitacoes de
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danos, por isso, essas limitacdes poderdo ndo se aplicar ao seu caso. Esta garan-
tia lhe confere direitos legais especificos, bem como outros direitos, 0s quais
variam de um pais para outro e de um estado para outro.

Para obter o servico de garantia, devolva o monitor de frequéncia cardiaca a
Timex, a uma das filiais ou ao revendedor autorizado Timex onde o monitor de
frequéncia cardiaca foi comprado, juntamente com o Cupom de Conserto ori-
ginal devidamente preenchido ou, somente nos EUA e no Canada, o Cupom de
Conserto original devidamente preenchido ou uma declaracao por escrito,
identificando o seu nome, endereco, nimero de telefone e data e local da compra.
Com o seu monitor da frequéncia cardiaca inclua o seguinte pagamento para
cobrir as despesas de envio (ndo se refere a custos de conserto): nos Estados
Unidos, um cheque ou vale postal no valor de 8,00 délares americanos; no
Canada, um cheque ou vale postal no valor de 7,00 délares canadenses; no
Reino Unido, um cheque ou vale postal no valor de 3,50 libras esterlinas. Nos
outros paises, vocé devera pagar as despesas de frete.

NUNCA INCLUA NENHUM ARTIGO DE VALOR PESSOAL NA SUA ENCOMENDA.

Nos EUA, ligue para 1-800-328-2677 para obter informacdes adicionais sobre

a garantia. No Canada, ligue para 1-800-263-0981. No Brasil, ligue para +55

(11) 5572 9733. No México, ligue para 01-800-01-060-00. Na América Central,

no Caribe, nas Bermudas e nas Bahamas, ligue para (501) 370-5775 (EUA). Na
Asia, ligue para 852-2815-0091. No Reino Unido, ligue para 44 208 687 9620. Em
Portugal, ligue para 351 212 946 017. Na Franca, ligue para 33 3 81 63 42 00. Na
Alemanha/Austria, ligue para +43 662 88921 30. No Oriente Médio e a Africa,
ligue para 971-4-310850. Para outras regioes, entre em contato com o represen-
tante autorizado ou distribuidor Timex para obter informacdes sobre garantia.
Para facilitar a obtenc&o do servico de fébrica, os revendedores participantes
autorizados Timex no Canada, nos EUA e em outros lugares podem fornecer um
envelope pré-enderecado e pré-pago do local de consertos.
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Servico

Se 0 monitor de frequéncia cardiaca Timex® precisar de conserto, envie o relégio
para a Timex como indicado na Garantia Internacional Timex ou para:

TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203 - EUA
Para perguntas sobre o servico, ligue para 1-800-328-2677 (nos EUA).

Para facilitar a obtencé@o do servico de fabrica, os revendedores autorizados
Timex participantes podem l|he fornecer um envelope pré-enderecado do local.

Consulte a Garantia Internacional Timex para obter instrucoes especificas sobre
o cuidado e o servico do monitor de frequéncia cardiaca Timex®.

Se vocé precisar de uma pulseira ou uma cinta sobressalente,
ligue para 0 1-800-328-2677.

CUPOM DE CONSERTO DA GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

Data original da compra:
(se possivel, anexe uma cdpia do recibo de venda)

i
'

'

'

'

'

'

'

! Comprador:
1 (nome, e numero de
'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

Local da compra:
(nome e endereco)

Motivo da devolugéo:
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OVERVIEW

Congratulations!

With your purchase of the Timex® Heart Rate Monitor you have hired a
new trainer. Your Heart Rate Monitor offers you the ability to track, store,
and analyze key indicators of your personal fitness level.

You will find your Heart Rate Monitor to be a user-friendly fitness tool. But,
like any new tool, you should take the time to familiarize yourself with it to
optimize its usefulness.

So, take the time to check out the features and functions of your Heart
Rate Monitor to develop a basic understanding of this fitness tool. But
most of all, enjoy your new partner on the road to increased fitness!

A Fit Heart

Recent fithess findings show that anyone can get fit and stay fit without
being overzealous. It can be as simple as:

< Exercising 3 to 4 times per week
< Exercising for 30 to 45 minutes during each exercise session
< Exercising at the appropriate heart rate

Heart rate represents the effects of exercise on all parts of the body.
Selecting the appropriate heart rate zone conditions the heart, lungs, and
muscles to perform at optimal levels to get and keep your body in shape.



Once set up, your Heart Rate Monitor can automatically show you when
you are in the exercise zone you chose and signal you when you are
not. It can help keep your body exercising at an intensity level that can
help you achieve your desired fitness objectives without over- or under-
exercising.

WARNING:

This is not a medical device and is not recommended for use
by persons with serious heart conditions. You should always
consult your physician before beginning or modifying an
exercise program.

Interference with the radio signal, poor contact between your skin and
the Heart Rate Sensor, or other factors may prevent accurate trans-
mission of heart rate data.

Watch Buttons

SET

Adjust Time of Day or
Heart Rate

Monitor options

NDIGLO® night-light

RECV/DATE

Initiate a recovery or view
RECALL the date
Review information about

an activity ON/OFF

Turn the Heart Rate
Monitor on or off

Display Icons

~) The hollow heart icon is displayed as the watch searches for a signal
from the Heart Rate Sensor.

() The heart icon fills once the watch has located a signal from the Heart
Rate Sensor. This icon will continue to flash as long as the watch con-
tinually receives a signal from the Heart Rate Sensor.

o The activity timer icon indicates that the watch is timing your activity.
You will only see the activity timer icon when you use the watch in
conjunction with the Heart Rate Sensor.

(((. The chime icon appears when you have turned on the audible
target zone alert or if you have turned on the hourly chime for Time
of Day Mode.
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OVERVIEW

Congratulations!

With your purchase of the Timex® Heart Rate Monitor you have hired a
new trainer. Your Heart Rate Monitor offers you the ability to track, store,
and analyze key indicators of your personal fitness level.

You will find your Heart Rate Monitor to be a user-friendly fitness tool. But,
like any new tool, you should take the time to familiarize yourself with it to
optimize its usefulness.

So, take the time to check out the features and functions of your Heart
Rate Monitor to develop a basic understanding of this fitness tool. But
most of all, enjoy your new partner on the road to increased fitness!

A Fit Heart

Recent fithess findings show that anyone can get fit and stay fit without
being overzealous. It can be as simple as:

< Exercising 3 to 4 times per week
< Exercising for 30 to 45 minutes during each exercise session
< Exercising at the appropriate heart rate

Heart rate represents the effects of exercise on all parts of the body.
Selecting the appropriate heart rate zone conditions the heart, lungs, and
muscles to perform at optimal levels to get and keep your body in shape.



Once set up, your Heart Rate Monitor can automatically show you when
you are in the exercise zone you chose and signal you when you are
not. It can help keep your body exercising at an intensity level that can
help you achieve your desired fitness objectives without over- or under-
exercising.

WARNING:

This is not a medical device and is not recommended for use
by persons with serious heart conditions. You should always
consult your physician before beginning or modifying an
exercise program.

Interference with the radio signal, poor contact between your skin and
the Heart Rate Sensor, or other factors may prevent accurate trans-
mission of heart rate data.

Watch Buttons

SET

Adjust Time of Day or
Heart Rate

Monitor options

NDIGLO® night-light

RECV/DATE

Initiate a recovery or view
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Display Icons

~) The hollow heart icon is displayed as the watch searches for a signal
from the Heart Rate Sensor.

() The heart icon fills once the watch has located a signal from the Heart
Rate Sensor. This icon will continue to flash as long as the watch con-
tinually receives a signal from the Heart Rate Sensor.

o The activity timer icon indicates that the watch is timing your activity.
You will only see the activity timer icon when you use the watch in
conjunction with the Heart Rate Sensor.

(((. The chime icon appears when you have turned on the audible
target zone alert or if you have turned on the hourly chime for Time
of Day Mode.



Resources

Visit http://www.Timex.com/HRM for more information on Timex® Heart
rate Monitors, including product features.

Find electronic versions of this and other HRM instruction books at
http://www.Timex.com/Manuals including:

e Heart Zones® Tools for Success: Information to use your Heart Rate
Monitor in conjunction with the Heart Zones® fitness program, meant
to help you to increase your endurance and the strength of your heart.

Determining Your Optimal Heart Rate Zone

There are five basic heart rate target zones. Simply select a zone that
matches your percent of maximum (%MAX) heart rate based on the fitness
goal you want to achieve during a particular exercise.

50% to 60% | Light exercise Maintain a healthy heart and get fit

60% to 70% | Weight management | Lose weight and burn fat

70% to 80% | Aerobic base building | Increase stamina and aerobic endurance

80% to 90% | Optimal conditioning | Sustain excellent fitness condition

90% to 100%| Elite athletic training Achieve superb athletic condition

Before you can set your %MAX, you first need to determine your maxi-
mum heart rate. You can use many methods to estimate your maximum
heart rate. The booklet Heart Zones® Tools For Success provides excellent
procedures and Timex recommends you use one of these methodologies.

However, if you cannot use any of the procedures described in Heart
Zones® Tools for Success you might consider using the following govern-
ment recommended age-based method.

Begin with the number 220 and then subtract your age. For instance,
a 35 year old would begin with 220 and subtract 35 (the person'’s age),
which gives an estimated maximum heart rate of 185.

Once you know your maximum heart rate, you can set the zones
described in the table on the previous page.



HEART RATE MONITOR

You can set up and use your watch to track heart rate and other statistical
information about an activity you perform while wearing your watch and
Heart Rate Sensor.

To Use Your Heart Rate Monitor
1. Wet the Heart Rate Sensor pads.

2. Center the Sensor on your chest with the Timex®
logo facing up and out and fasten it firmly, just
below your sternum.

3. Press the ON/OFF button on your watch. A set of
3 dashes (- - -) and the heart rate icon will appear
on the display followed by a display that shows
your current heart rate. (You will also see the
activity icon in the lower left corner of the display
to indicate that your watch is tracking your activity time.)

4. Begin your activity. The watch automatically records your heart rate
and other statistical data about your activity, including time.

5. When you have finished your activity, press and hold the ON/OFF
button until the words HOLD TURN OFF briefly appear on the display
one word at a time. Continue holding the ON/OFF button until you hear
a beep and the current time of day appears on the display.

To Set or Adjust Your Heart Rate Monitor

SET

Press to initiate the setting
process or save changes ~
and exit the setting

/ INDIGLO® night-light

process RECV/DATE
Press to decrease or
- toggle the item you
RECALL— / want to set
Press to move to the next

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you
want to set

digit or setting group you
want to adjust

1. Press ON/OFF to activate the Heart Rate Monitor.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET. The first setting
group will appear on the display with the first value flashing.

3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next digit you want to set or the next set-
ting group.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.



For this Heart Rate Monitor you can make the adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Lower Target
Zone Limit

030"

Your lower target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) below
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes below this number a
downward facing arrow will appear on
the display and the audible alert will
sound if you have turned on the alert.
You cannot set this number below 30
(13%).

Audible Alert

ALER:

You can set the watch to alert you if
your heart rate goes above or below
your target zone. The watch will
continue to beep until you have moved
back into your selected zone.

TIP: You can also turn this alert on or
off during your activity by pressing the
ON/OFF button.

Upper Target
Zone Limit

¢l

Your upper target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) above
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes above this number an
upward facing arrow will appear on the
display and the audible alert will sound
if you have turned on the alert. You can-
not set this alert above 240 (100%)

Maximum
Heart Rate

¢,

Your maximum heart rate value is used
as a reference for displaying your heart
rate in terms of percent of maximum
(%MAX). This number cannot be below
80 or above 240.

Weight

e

You can enter your current weight. This
number is used to help calculate how
many calories you burn during your
activity. Your recorded weight cannot
g0 below 66 pounds (30 kilograms) or
above 330 pounds (150 kilograms).

Heart Rate
Display

SHOW -

You can choose whether your heart
rate will display as beats per minute
(BPM) or percent of maximum (%MAX).




Recall Activity Data

You can recall information about your activity both during and after the
activity (unless noted below). Data groupings appear in the order listed.

< Activity Timer: The amount of time the Heart Rate Monitor is active
and receiving valid pulses during an activity. As long as you receive
signals from the Heart Rate Monitor, the watch can keep the activity
timer active for a period of 24 hours.

< Time in Zone: The amount of time during an activity when your heart
rate is between the lower and upper target zone limits you set.

< Average Heart Rate: The average heart rate achieved during an
activity.

< Peak Heart Rate: The highest recorded heart rate during an activity
(data available only after the end of an activity).

< Calories Burned: The number of calories burned during an activity.
This number is dependent on the weight you entered when you set

your Heart Rate Monitor, your heart rate during the activity, and the
time you spent in the activity.

< Recovery Heart Rate: The result of the most recently taken recovery
heart rate calculation.
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To recall data during an activity

1. Press RECALL. The first time you recall information during your activity
the watch will begin by displaying the Activity Timer. After that, it will
begin by displaying the last data group you viewed during the activity.

2. Continue to scroll through the activity data by pressing RECALL. If you
do not press RECALL for a period of five seconds or you press any but-
ton other than RECALL or INDIGLO® the recall will end and the display
will return to showing your current heart rate.

To recall data after an activity

1. After you have finished your activity and turned off the Heart Rate
Monitor, you can review activity data by pressing RECALL. The watch
will automatically scroll through all the data groups, moving to a new
group every 3 seconds.

2. If you want to view the next data group more quickly than the auto-
matic change, you can move to the next data group by pressing
RECALL.

3. After the watch has scrolled through each of the data groups, the
watch will automatically return to displaying the current time after a
period of 3 seconds, unless you press RECALL before the 3 second
time out, which will restart the automatic data viewing process.

4. If you press any button other than RECALL or INDIGLO® the recall will
end and the display will return to showing the current time.

1



Heart Rate Recovery

Heart rate recovery provides an indicator of fitness and training level.

As you become more fit, your heart rate should return more quickly to a
lower heart rate value at the end of your activity, indicating a higher level
of cardiovascular fitness. A slower recovery rate can also indicate a need
to take a break from training due to fatigue, iliness, or other factors.

Your recovery rate represents the change in your heart rate over a period
of time. Your Heart Rate Monitor records the change in your heart rate
over a period of 1-minute.

To determine your recovery heart rate

The watch cannot record a recovery unless the Heart Rate Sensor is
receiving a current heart rate and a valid pulse. Without a current heart
rate, the display will read ERROR at the end of the 1-minute recovery
period. If the starting heart rate is lower than the ending heart rate, the
display will read NO REC.

1. Press RECV/DATE. The watch will capture your current heart rate in
beats per minute (BPM) and begin the 1-minute countdown.

2. After the countdown, the watch will beep indicating the end of the
recovery period. The watch will capture your heart rate a second time,
subtract the second value from the first value and display the differ-
ence as the recovery heart rate.

3. Once you start the recovery, you can temporarily recall data by press-
ing RECALL. The heart rate recovery display will appear at the end of
the 1-minute countdown.

12

You can continue to initiate 1-minute recovery periods by repeating
steps 1 and 2. The recovery heart rate will continue to display once the
countdown has expired unless you press another button.

To exit the recovery display after the countdown has expired, press
ON/OFF to view your current heart rate or RECALL to view accumu-
lated data.

Heart Rate Monitor Notes & Tips

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main heart rate display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you have made and exit the setting process.

During an activity, you can view the time by pressing SET.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

Data accumulation will be suspended if 1) the activity timer reaches
24-hours; 2) an error occurs; 3) you turn off the Heart Rate Monitor
either on the watch or by taking off the Sensor.

When you start a new activity while receiving valid heart rate data, you
erase all data from a previous activity.

The watch and the Heart Rate Sensor need to be within 3 feet (1
meter) of each other to function properly. If the watch is not receiving
heart rate information, try the following:

13
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Shorten the distance between the watch and the Heart Rate
Sensor.

Adjust the position of the Heart Rate Sensor and
elastic chest strap.

Make sure the Heart Rate Sensor pads are wet.

Check the battery in the Heart Rate Sensor and replace it if neces-
sary.

Move away from other heart rate monitors or other sources of
electrical or radio interference.

TimE oF DAY

Your watch can act as an ordinary timepiece that displays the time, date,
and day using a 12- or 24-hour format.

SET

Press to initiate the setting
process or save changes
and exit the setting
process

INDIGLO® night-light

RECV/DATE

Press to decrease or

~ toggle the item you want
to set

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you want
to set

Press to move to the next
digit or setting group you
want to adjust

To Set or Adjust the Time and Date

1. Make sure your Heart Rate Monitor is turned off by pressing and hold-
ing the ON/OFF button.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET until the time
appears on the display with the hour value flashing.
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3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next setting option.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.

For this watch, you can make the Time of Day adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Press ON/OFF to move forward through the months or

Month RECV/DATE to move backward through the months.
Date Press ON/OFF to increase the date value or
RECV/DATE to decrease the date value.
Press ON/OFF to move forward through the days of the
Day of Week week or RECV/DATE to move backward through the

days of the week.

Appearance of
the Month and
Day

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the
appearance options for the month and the day. The
options include Month Day (MM-DD) or Day Month (DD.
MM). For example, March 15 can appear as 3-15 or 15.3.

Chime

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between turning
the chime on and turning the chime off. When you

turn the chime on, you will see the chime icon and the
watch will emit a beep every hour on the hour.

Hour Press ON/OFF to increase the hour value or
RECV/DATE to decrease the hour value.

Minute Press ON/OFF to increase the minute value or
RECV/DATE to decrease the minute value.

second Press ON/OFF or RECV/DATE to reset the seconds to
zero.
Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the 12-

12- or 24-hour and 24-hour formats. In the 12-hour format the AM and

Format PM time indicators will also appear above the seconds
on the time display.

16
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Time of Day Notes & Tips
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For a brief, 3-second look at the month, date, and day of the week,
press RECV/DATE.

The watch does not automatically adjust for Daylight Savings Time.
When switching between Standard Time and Daylight Savings Time,
you must manually adjust the hour value.

The watch automatically moves from February 28 to March 1. To
accommodate a leap year, you must manually set the date value to
February 29. The watch will then automatically move from February 29
to March 1.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main time display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you made and exit the setting process.

CARE & MAINTENANCE

Heart Rate Monitor

< To avoid build up of materials that can interfere with the Heart Rate

Sensor’s ability to receive a valid pulse, rinse the Heart Rate Sensor
with fresh water.

< Do not clean the Heart Rate Sensor or chest strap with abrasive or

corrosive materials. Abrasive cleaning agents may scratch the plastic
parts and corrode the electronic circuit.

< Do not subject the Heart Rate Sensor to excessive force, shock, dust,

temperature, or humidity. Such treatment may result in malfunction, a
shorter electronic life span, damaged batteries, or distorted parts.

< Do not tamper with the Heart Rate Sensor’s internal components.

Doing so will terminate the Sensor’s warranty and may cause damage.

%+ The Heart Rate Sensor contains no user-serviceable parts, except bat-
teries.
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Battery
Heart Rate Sensor Battery

If your heart rate readings become erratic or stop, you may need to
replace the battery on your Heart Rate Sensor. You can change the battery
yourself without any special tools.

This product uses a CR2032 lithium bat- (=)

tery for the Heart Rate Sensor. To change

the battery: @ Dlﬁ]

1. Open the sensor battery lid with a
coin, turning the coin counterclock- &

wise.

2. Insert one CR2032 3V lithium battery with writing facing you, taking
care not to touch the 2 contacts and discharge the battery.

3. When you have finished inserting the battery, replace the lid.
To test the new battery after you have inserted it:

1. Move away from any possible sources of electrical or radio interfer-
ence.

2. Wet the Heart Rate Sensor pads and securely fasten the chest strap
below your sternum.

3. While wearing the watch, press the ON/OFF button. A set of 3 dashes
(- - -) and the flashing heart rate icon will appear on the display.

4. If you do not see a flashing heart icon on your Watch, reinstall the
sensor battery.

20

NOTE: It is not necessary for a heart rate value to appear on the display
during this test.

Watch Battery Replacement

When the battery of the watch is running low, the display will dim. This
watch uses a CR2025 lithium battery.

To avoid the possibility of permanently damaging the watch, TIMEX
STRONGLY RECOMMENDS TAKING YOUR WATCH TO A LOCAL RETAILER OR
JEWELER TO HAVE THE BATTERY REPLACED.

INDIGLO® Night-Light

Press the INDIGLO® button to activate the night-light. Electroluminescent
technology illuminates the watch display at night and in low light condi-
tions.

21



Water Resistance
Watch

< Your 30 meter water resistant watch withstands water pressure to 60
p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below sea level).

< The Watch is only water-resistant as long as the lens, push buttons,
and case remain intact.

< Timex recommends rinsing your watch with fresh water after exposure
to salt water.

WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY
BUTTONS UNDER WATER.

Heart Rate Sensor

< Your 30 meter water resistant Heart Rate Sensor withstands water
pressure to 60 p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below
sea level).

WARNING: THIS UNIT WILL NOT DISPLAY YOUR HEART RATE WHEN
OPERATED UNDER WATER.
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WARRANTY & SERVICE

Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)
Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)

Your Timex® Heart Rate Monitor is warranted against manufacturing defects by
Timex for a period of ONE YEAR from the original purchase date. Timex Group
USA, Inc. and its worldwide affiliates will honor this International Warranty.

Please note that Timex may, at its option, repair your Heart Rate Monitor by
installing new or thoroughly reconditioned and inspected components or replace
it with an identical or similar model.

IMPORTANT: PLEASE NOTE THAT THIS WARRANTY DOES NOT COVER DEFECTS OR
DAMAGES TO YOUR HEART RATE MONITOR:

1. after the warranty period expires;

2. if the Heart Rate Monitor was not originally purchased from an authorized
Timex retailer;

3. from repair services not performed by Timex;
4. from accidents, tampering or abuse; and

5. lens or crystal, strap or band, Heart Rate Monitor case, attachments or bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLUSIVE AND IN
LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING ANY IMPLIED
WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FITNESS FOR PARTICULAR PURPOSE.

TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES. Some countries and states do not allow limitations on implied warran-
ties and do not allow exclusions or limitations on damages, so these limitations
may not apply to you. This warranty gives you specific legal rights and you may
also have other rights which vary from country to country and state to state.
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To obtain warranty service, please return your Heart Rate Monitor to Timex, one
of its affiliates or the Timex retailer where the Heart Rate Monitor was purchased,
together with a completed original Repair Coupon or, in the U.S. and Canada
only, the completed original Repair Coupon or a written statement identifying
your name, address, telephone number and date and place of purchase. Please
include the following with your Heart Rate Monitor to cover postage and han-
dling (this is not a repair charge): a US$ 8.00 check or money order in the U.S.; a
CANS$7.00 cheque or money order in Canada; and a UKE3.50 cheque or money
order in the U.K. In other countries, Timex will charge you for postage and han-
dling.

NEVER INCLUDE ANY ARTICLE OF PERSONAL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-328-2677 for additional warranty information. For
Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572 9733. For Mexico,

call 01-800-01-060-00. For Central America, the Caribbean, Bermuda, and the
Bahamas, call (501) 370-5775 (U.S.). For Asia, call 852-2815-0091. For the UK.,
call 44 208 687 9620. For Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81
63 42 00. For Germany/Austria: call +43 662 88921 30. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local Timex retailer
or Timex distributor for warranty information. In Canada, the U.S. and in certain
other locations, participating Timex retailers can provide you with a postage-paid,
pre-addressed Repair Mailer for your convenience in obtaining factory service.
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Service

If your Timex® Heart Rate Monitor should ever need servicing, send it to Timex as
set forth in the Timex International Warranty or addressed to:

TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203
For service questions, call 1-800-328-2677.

For your convenience in obtaining factory service, participating Timex retailers
can provide you with a pre-addressed Mailer.

See the Timex International Warranty for specific instructions on the care and
service of your Timex® Heart Rate Monitor.

Should you need a replacement strap or band, call 1-800-328-2677.

TIMEX INTERNATIONAL WARRANTY REPAIR COUPON

Original Purchase Date:
(attach a copy of sales receipt, if available)

P by:
(name, address, telephone number)

Place of Purchase:
(name and address)

Reason for Return:
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©2013 Timex Group USA, Inc. TIMEX, PERSONAL TRAINER and INDIGLO are
DECLARATION OF CONFORMITY trademarks of Timex Group B.V. and its subsidiaries. HEART ZONES is a
Manufacturers Name: Timex Group USA, Inc. registered trademark of Sally Edwards.
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VUE D'ENSEMBLE

Félicitations !

En achetant le cardiofréquencemeétre numérique Timex®, vous avez
embauché votre nouvel entraineur. Votre cardiofréquencemeétre vous offre
la possibilité de suivre, d'enregistrer et d'analyser les indicateurs essentiels
de votre propre niveau de forme.

Vous trouverez que votre cardiofréquencemetre est un outil convivial pour
votre mise en forme. Mais, comme pour tout nouvel outil, vous devrez prendre
le temps de vous familiariser avec celui-ci afin d'optimiser son utilisation.

Alors, découvrez les caractéristiques et les fonctions de votre cardio-
fréquencemeétre pour acquérir une compréhension simple de cet outil de
mise en forme. Mais avant tout, profitez pleinement de votre nouveau
partenaire pour une mise en forme toujours plus performante !

Un cceur en bonne santé

Des études récentes ont démontré que tout le monde peut étre en forme
et le rester sans exces de zele. Cela peut étre aussi simple que :

< Faire de I'exercice 3 a 4 fois par semaine.
< Faire 30 a 45 minutes d'exercice pendant chaque séance.
< Faire de I'exercice a une fréquence cardiaque appropriée.
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La fréquence cardiaque représente les effets de I'effort sur tout I'organisme.
Choisir la zone de fréquence cardiaque la plus appropriée prépare le coeur,
les poumons et les muscles a travailler a un niveau optimal pour obtenir et
garder un corps en forme.

Une fois réglé, votre cardiofréquencemetre numérique peut automatiquement
vous montrer quand vous vous trouvez dans la zone d’effort choisie et vous
signaler quand vous n'y étes pas. Il peut vous aider a maintenir votre effort
physique au niveau d'intensité devant vous permettre de réaliser I'objectif
de forme fixé, sans sous-entrainement ni surentrainement.

ATTENTION :

Ceci n’est pas un appareil médical et son emploi est
déconseillé aux personnes souffrant de troubles cardiaques
graves. Veillez a toujours consulter votre médecin avant
d’entamer ou de modifier un programme d’exercice physique.

Le brouillage du signal radio, un mauvais contact entre la peau et
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique et d’autres facteurs
peuvent entraver la transmission des données de fréquence cardiaque.
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Boutons de la montre

SET (REGLER)
Régler I'heure ou les
options du cardio-
fréquencemetre

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE

Initialiser une récupération
RECALL (RAPPEL) ou visualiser la date
Examiner les informations

d'une activité ON/OFF

Activer ou désactiver le
cardiofréquencemeétre

Icones d’'affichage

L'icébne du cceur vide indique que la montre cherche un signal de
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique.

@ L'icone du cceur est pleine une fois que la montre a localisé
I'émetteur du cardiofréquencemetre. Cette icone continuera de
clignoter tant que la montre recoit continuellement un signal de
I'émetteur du cardiofréquencemetre.

o) L'icobne de minuterie d'activité indique que la montre chronometre
votre séance d'exercice. L'icone de minuterie d'activité s'affichera
seulement quand vous utilisez la montre en association avec le
cardiofréquencemetre.

(@ Licone de carillon s'affiche lorsque I'alerte de zone cible est activée
ou si le carillon horaire est activé en mode Heure du jour.
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Ressources

Visitez http://www.Timex.com/HRM pour plus de renseignements sur les
cardiofréquencemeétres Timex®, y compris la liste des fonctions du produit.

Une version électronique de ce manuel et celles d'autres CFM est dis-
ponible sur http://www.Timex.com/Manuals comprenant :

e Heart Zones® Tools for Success (Les zones de fréquence cardiaque,
les outils du succes) : Des informations sur I'emploi du cardio-
fréquencemeétre en association avec le programme de forme Heart
Zones®, congu pour aider a accroitre la force et la résistance de votre cceur.

Déterminer votre zone optimale

de fréquence cardiaque

Il'y a cing zones cibles de fréquence cardiaque essentielles. Choisir simplement
une zone qui corresponde au pourcentage (%) maximum de fréquence
cardiaque basé sur I'objectif a atteindre durant un exercice particulier.

Maintenir le coeur en bonne santé et

o 5 n o ’ -
50 % a 60 % | Exercice modéré se remettre en forme

60 % a 70 % | Contrdle du poids Perdre du poids et briler des graisses

Etablissement de Accroitre I'endurance et la capacité
70 % a 80 % | base cardiorespi- aérobique
ratoire
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Maintenir une excellente condition

80 % 490 % | Etat de santé optimal physique

Entrainement athlé- Obtenir une superbe condition

90%a100 % | e de haut niveau | physique

Avant de régler votre % MAX, vous devez d'abord déterminer votre
fréquence cardiaque maximale. Il existe plusieurs méthodes pour I'évaluer.
La brochure Heart Zones® Tools For Success en propose d’excellentes et
Timex vous conseille d'utiliser une de celles qui y sont décrites.

Toutefois, si vous ne pouvez pas utiliser une des méthodes suggérées dans
Heart Zones® Tools for Success, vous pouvez envisager de recourir a une
méthode basée sur I'age recommandée par le gouvernement.

Partir de la valeur 220 puis soustraire son age. Par exemple, une personne
agée de 35 ans commencerait avec le chiffre 220 puis en soustrairait 35
(son age) ce qui donne une fréquence cardiaque maximale de 185.

Une fois que vous connaissez votre fréquence cardiaque maximale, vous
pouvez régler les zones décrites dans le tableau de la page précédente.

33




IVIONITEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE

Vous pouvez configurer et utiliser votre montre pour mesurer la fréquence
cardiaque et d’autres données statistiques de votre séance d’'exercice
lorsque vous portez la montre et le cardiofréquencemeétre.

Utilisation de votre cardiofréquencemeétre

1. Humectez les coussinets de I'émetteur du cardio-
fréquencemetre numérique.

2. Centrez le capteur sur la poitrine avec le logo
Timex® tourné vers le haut et vers I'extérieur et
attachez-le fermement juste sous le sternum.

3. Appuyez sur le bouton ON/OFF de la montre.
Trois tirets (- - -) et I'icbne de le fréquence
cardiaque s'affichent suivis par I'affichage
de votre fréquence cardiaque actuelle.
(L'icone d'activité s'affichera également dans le coin inférieur gauche
de I'écran indiquant que la montre mesure votre durée d'activité).

4. Commencez votre activité. La montre enregistre automatiquement la
fréquence cardiaque et d'autres données statistiques de votre séance
d’exercice, notamment la durée.

5. Une fois votre séance d’exercice terminée, appuyez et tenez le bouton
ON/OFF enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TURN OFF » un mot a la fois.
Continuer a tenir le bouton Marche/Arrét enfoncé jusqu’a entendre un
bip sonore et afficher I'heure actuelle.
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Régler votre cardiofréquencemeétre

SET (REGLER)

Appuyez pour initialiser le
processus de réglage ou ~~
sauvegarder ou quitter le
processus de réglage

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE

Appuyez pour diminuer
ou alterner I'élément
|~ arégler.

ON/OFF

Appuyez pour
augmenter ou alterner
I'élément a régler.

RECALL (RAPPEL)—
Appuyez pour passer au
chiffre ou au groupe
de réglages suivant
a modifier.

1. Appuyer sur ON/OFF pour activer votre cardiofréquencemétre.

2. Appuyer et tenez SET enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TO SET » un
mot a la fois. Continuez de tenir SET enfoncé. Le premier groupe de
parametres s'affiche avec la premiere valeur qui clignote.

3. Effectuez les modifications souhaitées en appuyant sur ON/OFF ou
RECV/DATE. Pour certains groupes de parametres, appuyez sur ON/
OFF pour augmenter la valeur et appuyez sur RECV/DATE pour la
diminuer. En d'autres temps, appuyer sur ON/OFF ou RECV/DATE
alternera entre les 2 options.

4. Appuyez sur RECALL pour passer au chiffre ou au groupe de réglages
suivant a modifier.

5. Appuyez sur SET pour enregistrer les modifications et quitter le
processus de réglage. 3
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Pour ce cardiofréquencemetre vous pouvez faire les réglages décrits dans
les tableaux sur cette page et sur la page suivante.

Limite
inférieure de
zone cible

010"

Vos parametres de limite inférieure de
zone cible représente les battements
par minute (BPM) ou le pourcentage
du maximum (% MAX) par rapport
auxquels votre fréquence cardiaque
ne peut étre inférieure pendant votre
activité. Si votre fréquence cardiaque
est inférieure & ce nombre, une fléche
pointant vers le bas s'affichera et une
alerte sonore sera émise si I'alerte a
été activée. Ce numéro ne peut pas
étre inférieur a 30 (13 %)

Alerte sonore

LER:

Vous pouvez régler la montre pour vous
alerter lorsque vous étes au-dessus

ou en-dessous de votre zone cible

de fréquence cardiaque. La montre
continuera d'émettre un bip sonore
jusqu’'au retour a la zone choisie.
CONSEIL PRATIQUE : Vous pouvez
également activer ou désactiver cette
alarme pendant votre activité en
appuyant sur le bouton ON/OFF.

Limite
supérieure de
zone cible

¢4l

Vos parametres de limite supérieure de
zone cible représente les battements
par minute (BPM) ou le pourcentage
du maximum (% MAX) par rapport
auxquels votre fréquence cardiaque
ne peut étre supérieure pendant votre
activité. Si votre fréquence cardiaque
est supérieure a ce nombre, une fleche
pointant vers le haut s'affichera et une
alerte sonore sera émise si I'alerte a
été activée. L'alerte ne peut étre réglée
au dessus de 240 (100 %)

Votre fréquence cardiaque maximale est

Fréquence ] une valeur de référence pour afficher votre
cardiaque E l’ﬂ fréquence cardiaque en pourcentage du
maximale o maximum (% MAX). Ce nombre ne peut
étre inférieur a 80 ou supérieur a 240.
Vous pouvez entrer votre poids actuel.
Ce nL_Jméro est utilisé pour le calcul des
Poids IEﬂi ’ calories br(llées pendant votre activité.

Le poids enregistré ne peut étre inféri-
eur a 66 livres (30 kilogrammes) ou su-
périeur a 330 livres (150 kilogrammes).

Affichage de
la fréquence
cardiaque

SHOW -

Vous pouvez choisir d'afficher votre
fréquence cardiaque en battements par
minute (BPM) ou en pourcentage du
maximum (% MAX).
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Rappel des données d'activité

Vous pouvez récupérer des données sur votre activité pendant et apres
I"activité (sauf indication contraire ci-dessous). Des groupes de données
s'affichent chronologiquement.

< Minuteur d’activité : Temps durant lequel le cardiofréquencemétre
est actif et recoit un pouls valide pendant I'activité. La montre peut
garder la minuterie d'activité active pendant 24 heures, & condition de
recevoir des signaux du cardiofréquencemetre.

< Temps dans la zone : Le temps d'une activité pendant lequel la
fréquence cardiaque est entre les limites inférieure et supérieure de la
zone cible choisie.

< Fréquence cardiaque moyenne : La moyenne de la fréquence
cardiaque sur la durée de I'activité.

< Fréquence cardiaque maximale : La plus haute fréquence
cardiaque enregistrée pendant I'activité (les données sont
seulement disponibles apreés la fin de I'activité).

+ Calories dépensées : Le nombre de calories dépensées pendant
|activité. Ce nombre dépend du poids entré lors de la configuration du

cardiofréquencemetre, de la fréquence cardiaque durant I'activité et de

la durée de I'activité.

< Récupération cardiaque : Le résultat du calcul le plus récent
de la vitesse de récupération cardiaque.
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Pour rappeler les données pendant I'activité

1.

Appuyez sur RECALL. La premiere que vous récupérez des données
pendant votre activité, la montre commencera par afficher la minuterie
d’activité. Par la suite, elle commencera a afficher le dernier groupe de
données affiché pendant I'activité.

Continuez de faire défiler les données d'activité en appuyant sur
RECALL. Si vous n’appuyez pas sur RECALL apres cing secondes ou si
vous appuyez sur tout bouton autre que RECALL ou INDIGLO® le rappel
se terminera et la fréquence cardiaque actuelle sera affichée.

Pour rappeler les données apreés I'activité

1.

Une fois votre activité terminée et le cardiofréquencemetre éteint,
vous pouvez vérifier vous données d'activité en appuyant sur RECALL.
La montre fera défiler automatiquement tous les groupes de données,
en passant a un nouveau groupe toutes les 3 secondes.

Si vous désirez voir le prochain groupe de données plus rapidement
que le défilement automatique, vous pouvez passer au prochain
groupe de données en appuyant sur RECALL.

Une fois avoir fait défiler chaque groupe de données, la montre
affichera automatiquement I’'heure actuelle apres 3 secondes, a moins
d’appuyer sur RECALL avant le délai de 3 secondes, qui déclenchera
automatiquement la visualisation des données.

Si vous appuyez sur tout bouton autre que RECALL ou INDIGLO®
le rappel se terminera et I'heure actuelle sera affichée.
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Fréquence cardiaque de récupération

La vitesse de récupération cardiaque est un indicateur du niveau de forme
et d’entrainement. Plus on est en forme et plus le rythme cardiaque
revient rapidement a une valeur plus basse a la fin de I'activité, indiquant
une meilleure santé cardiovasculaire. Une vitesse de récupération plus
lente peut indiquer le besoin de faire une pause dans votre entrainement a
cause de la fatigue, d’une maladie ou d’autres facteurs.

La vitesse de récupération correspond au changement de fréquence cardiaque
sur une période donnée. Votre cardiofréquencemétre numérique enregistre les
modifications de votre fréquence cardiaque pour une période d’une minute

Déterminer votre fréquence cardiaque de récupération

La montre ne peut pas enregistrer une récupération sans recevoir de I'émetteur
du cardiofréquencemetre numérique des données valides de la fréquence
cardiaque en cours et du pouls. Sans une fréquence cardiaque actuelle, ERROR
sera affiché a la fin de la minute de récupération. Si la fréquence cardiaque
initiale est inférieure a la fréquence cardiaque finale, NO REC sera affiché.

1. Appuyez sur RECV/DATE. La montre enregistrera votre fréquence
cardiaque actuelle en battements par minute (BPM) et débutera le
compte a rebours d’une minute.

2. Alissue du compte a rebours, la montre émet un bip sonore
indiquant la fin de la période de récupération. La montre enregistre
votre fréquence cardiaque une seconde fois, soustrait la deuxieme
valeur de la premiere et affiche la différence comme valeur de la
fréquence cardiaque de récupération.
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3. Une fois la récupération commencée, vous pouvez rappeler les
données en appuyant sur RECALL. La fréquence cardiaque de
récupération s'affiche a la fin du compte a rebours d’une minute.

4. Vous pouvez continuer d'initialiser des périodes de récupération d'une
minute en répétant les étapes 1 et 2. La fréquence cardiaque de
récupération s'affiche a nouveau lorsque le compte a rebours est
terminé a moins d’appuyer sur un autre bouton.

5. Pour quitter I'affichage de récupération apres la fin du compte a rebours,
appuyez sur ON/OFF pour visualiser votre fréquence cardiaque actuelle
ou sur RECALL pour visualiser les données cumulées.

Cardiofréquencemeétre :
Remarques et conseils pratiques
< Lors du processus de réglage, vous pouvez a tout moment sauvegarder

vos modifications et retourner a I'affichage principal de fréquence
cardiaque en appuyant sur SET.

< Si, durant le réglage de la montre, aucun bouton de la montre n’est
enfoncé pendant 2 & 3 minutes, la montre enregistre automatiquement
les dernieres modifications effectuées et quitte le processus
de réglage.

< Pendant une activité, vous pouvez visualiser I'neure en appuyant sur SET.

< A tout moment lors du processus de réglage, appuyez et tenez ON/OFF
enfoncé pour augmenter la valeur a régler rapidement ou RECV/DATE
pour diminuer la valeur a régler rapidement.
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Le cumul de données sera suspendu si 1) la minuterie d’activité atteint
24 heures ; 2) une erreur se produit ; 3) le cardiofréquencemétre est
éteint sur la montre ou en retirant le capteur.

Lorsque vous démarrez une nouvelle activité en recevant des
données cardiaques valides, vous effacez toutes les données de
I'activité précédente.

La montre et I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique doivent
étre a moins d'un metre (3 pieds) I'un de I'autre pour fonctionner
correctement. Si la montre ne recoit pas d’information de fréquence
cardiaque, essayez ce qui suit :

v Réduisez la distance entre la montre et le cardiofréquencemetre.

v Ajustez la position du cardiofréquencemeétre et de la sangle
élastique de poitrine.

v Assurez-vous que les coussinets de I'émetteur du cardio-
fréquencemetre numérique sont mouillés.

v Veérifiez les piles du cardiofréquencemetre et remplacez-les si
nécessaire.

v/ Eloignez-vous d’autres cardiofréquencemetres ou d’autres sources
de brouillage radio ou électrique.

HEURE DU JOUR

La montre fonctionne comme une montre ordinaire pour afficher I'heure,
la date et le jour dans deux fuseaux horaires différents, aux formats 12 ou
24 heures.

SET (REGLER)

Appuyez pour initialiser le
processus de réglage ou
sauvegarder ou quitter le
processus de réglage

Veilleuse INDIGLO®

RECV/DATE
|_~ Appuyez pour diminuer ou

RECALL (RAPPEL) __\ alterner I'élément a régler.

Appuyez pour passer au
chiffre ou au groupe de
réglages suivant

a modifier.

ON/OFF

Appuyez pour augmenter
ou alterner I'élément
arégler.

Régler ou modifier I'heure et la date

1. Assurez-vous que le cardiofréquencemetre est éteint en appuyant et
en tenant ON/OFF enfoncé.

2. Appuyer et tenez SET enfoncé jusqu’a afficher « HOLD TO SET » un
mot a la fois. Continuez de tenir SET enfoncé jusqu’a ce que I'heure
s'affiche avec les chiffres de I'heure clignotants.
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3. Effectuez les modifications souhaitées en appuyant sur ON/OFF ou
RECV/DATE. Pour certains groupes de parametres, appuyez sur
ON/OFF pour augmenter la valeur et appuyez sur RECV/DATE pour
la diminuer. En d’autres temps, appuyer sur ON/OFF ou RECV/DATE
alternera entre les 2 options.

4. Appuyez sur RECALL pour passer a I'option de réglage suivante.

5. Appuyez sur SET pour enregistrer les modifications et quitter le
processus de réglage.

Pour cette montre, effectuez les réglages de I'heure décrits dans les
tableaux sur cette page et la page suivante.

Appuyez sur ON/OFF pour avancer dans les mois ou sur

Mois RECV/DATE pour reculer dans les mois.
Appuyez sur ON/OFF pour augmenter la valeur de la
Date date ou sur RCV/DATE pour diminuer la valeur de la
date.
Jour de la Appuyez sur ON/OFF pour avancer dans les jours de la
semaine semaine ou sur RECV/DATE pour reculer dans les jours

de la semaine.

Appuyez sur ON/OFF pour augmenter les heures ou sur

Affiche du mois
et du jour

Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour basculer entre
les options d'affichage du mois et du jour. Cette option
comprend Mois Jour (MM-JJ) ou Jour Mois (JJ.MM). Par
exemple, le 15 mars peut s'afficher sous la forme 3-15
ou 15.3.

Heure RECV/DATE pour diminuer les heures.

Minutes Appuyez sur ON/OFF pour augmenter les minutes ou
sur RECV/DATE pour diminuer les minutes.

secondes Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour remettre les

secondes a zéro.

Carillon horaire

Appuyez sur ON/OFF OU RECV/DATE pour alterner entre
I"activation et la désactivation du carillon. L'icéne du
carillon s'affiche quand il est activé et la montre émet
un bip toutes les heures.

Format 12 ou 24
heures

Appuyez sur ON/OFF ou RECV/DATE pour basculer entre
le format 12 ou 24 heures. Au format 12 heures, les
indicateurs de temps AM (matin) et PM (soir) s'affichent
au-dessus des secondes.
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Remarques et conseils pratiques
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Pour une visualisation rapide (3 secondes) du mois, date et jour de la
semaine, appuyez sur RECV/DATE.

La montre ne passe pas automatiquement a I'heure d'été. Pour
alterner entre I'heure d'été et I'heure d'hiver, la montre doit étre réglée
manuellement.

La montre passe automatiquement du 28 février au 1er mars. Pour
Iajuster a une année bissextile, la date doit étre réglée manuellement
au 29 février. La montre passera automatiquement du 29 février au
1er mars.

A tout moment lors du processus de réglage, appuyez et tenez ON/OFF
enfoncé pour augmenter la valeur a régler rapidement ou RECV/DATE
pour diminuer la valeur a régler rapidement.

Lors du processus de réglage, vous pouvez a tout moment sauvegarder
vos modifications et retourner a I'affichage principal de I'heure en
appuyant sur SET.

Si, durant le réglage de la montre, aucun bouton de la montre n’est
enfoncé pendant 2 & 3 minutes, la montre enregistre automatiquement
les dernieres modifications effectuées et quitte le processus

de réglage.

SOIN ET ENTRETIEN

Moniteur de fréquence cardiaque

Pour éviter I'accumulation de matiéres susceptibles d’entraver la
capacité du cardiofréquencemeétre de recevoir un pouls valide, rincer
I'émetteur du cardiofréquencemetre a I'eau douce.

Ne pas utiliser d'abrasifs ou de substances corrosives pour nettoyer
I'émetteur du cardiofréquencemetre numérique ou la sangle de
poitrine. Les produits de nettoyage abrasifs pourraient rayer les piéces
en plastique et corroder le circuit électronique.

Ne pas soumettre le cardiofréquencemeétre a une force excessive

et éviter de I'exposer aux chocs, a la poussiére, a des températures
extrémes ou a I'humidité. Ceci pourrait causer une défaillance, réduire
la longévité électronique, endommager les piles ou déformer les piéces.

Ne pas altérer les composants internes du cardiofréquencemétre. Ceci
aurait pour effet d’annuler la garantie de I'émetteur et pourrait causer
des dommages.

Le cardiofréquencemeétre ne contient pas d'éléments demandant une
intervention par I'utilisateur, a I'exception des piles.
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Pile
Pile du cardiofréquencemétre

Si la lecture de la fréquence cardiaque devient instable ou s'arréte, vous
devrez remplacer la pile de I'émetteur du cardiofréquencemétre numérique.
Vous pouvez changer la pile vous-méme sans utiliser d'outil particulier.

Ce produit utilise une pile au lithium

1

3.

CR2032 pour I'émetteur du cardio-
fréquencemetre. Pour changer la pile : @ Dlﬁ]
. Ouvrez le couvercle du logement de la
g

pile a I'aide d’une piece de monnaie en
tournant dans le sens anti-horaire. =

Introduisez une pile au lithium CR2032 3V en gardant le texte devant
vous en veillant & ne pas toucher les 2 contacts et décharger la pile.

Une fois la pile insérée, replacez le couvercle.

Pour tester la nouvelle pile apres I'avoir insérée :

1.
2.
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Eloignez-vous des sources de brouillage électrique ou radio.

Humectez les coussinets de I'émetteur du cardiofréquencemetre et
posez la sangle sur la poitrine bien serrée sous votre sternum.

Tout en portant votre montre, appuyez sur le bouton ON/OFF. 3 tirets
(- - -) et I'icone de la fréquence cardiaque s'affichent en clignotant.

Siil ny a pas d'icone de cceur clignotante sur votre montre, réinstallez
la pile de I'émetteur.

REMARQUE : Il n‘est pas nécessaire qu’une valeur de fréquence
cardiaque s'affiche durant cet essai.

Changement de la pile de montre

Quand la tension de la pile de la montre baisse, I'affichage faiblit. Cette
montre utilise une pile au lithium CR2025.

Pour écarter le risque de dommage permanent de la montre, TIMEX
CONSEILLE FORTEMENT DE FAIRE CHANGER LA PILE PAR UN DETAILLANT
OU UN BIOUTIER.

Veilleuse INDIGLO®

Appuyez sur le bouton INDIGLO® pour activer la veilleuse. La technologie
électroluminescente illumine la montre la nuit et dans des conditions de
faible éclairage.
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Etanchéité
Montre

< Votre montre étanche a 30 metres résiste a une pression de 60 p.s.i.
soit 414 kPa (équivalent & une immersion de 98 pieds ou 30 métres
sous le niveau de la mer).

< La montre est étanche aussi longtemps que le verre, les boutons et le
boftier sont intacts.

< Timex conseille de rincer la montre a I'eau douce aprés tout contact
avec I'eau de mer.

ATTENTION : POUR PRESERVER L'ETANCHEITE, NE PAS ENFONCER LES
BOUTONS SOUS L'EAU.
Cardiofréquencemeétre

« Votre cardiofréquencemetre étanche a 30 metres résiste a une
pression de 60 p.s.i. soit 414 kPa (équivalent a une immersion
de 98 pieds ou 30 metres sous le niveau de la mer).

ATTENTION : CET APPAREIL N'AFFICHE PAS LA FREQUENCE CARDIAQUE
LORSQU'IL EST UTILISE SOUS L'EAU.
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GARANTIE ET REPARATION

Garantie internationale Timex (Garantie limitée Etats-Unis)

Votre cardiofréquencemetre TIMEX® est garanti contre les défauts de fabrication
par Timex pour une période d’UN AN, a compter de la date d’achat. Timex Group
USA, Inc. et ses filiales du monde entier honoreront cette garantie internationale.

Timex se réserve le droit de réparer votre cardiofréquencemeétre en y installant
des composants neufs ou révisés ou bien de le remplacer par un modele
identique ou similaire.

IMPORTANT : CETTE GARANTIE NE COUVRE PAS LES DEFAUTS OU DOMMAGES DE
VOTRE CARDIOFREQUENCEMETRE :

1. apres |'expiration de la période de garantie ;

. si le cardiofréquencemeétre n'a pas été acheté chez un revendeur Timex agréé ;
. si la réparation n'a pas été effectuée par Timex ;

. suite a un accident, une falsification ou un emploi abusif ; et

. s'il s'agit du verre ou cristal, du bracelet ou brassard, du boitier, des accessoires
ou de la pile. Le remplacement de ces pieces peut vous étre facturé par Timex.

CETTE GARANTIE AINSI QUE LES RECOURS PREVUS DANS LES PRESENTES SONT
EXCLUSIFS ET REMPLACENT TOUTE AUTRE GARANTIE EXPRESSE OU IMPLICITE,
Y COMPRIS TOUTE GARANTIE IMPLICITE DE QUALITE MARCHANDE

ET D'ADAPTATION A UN USAGE PARTICULIER.

TIMEX NEST RESPONSABLE D’AUCUN DOMMAGE PARTICULIER, ACCESSOIRE OU
INDIRECT. Certains pays ou Etats n‘autorisent pas les limitations de garanties
implicites et n'autorisent pas les exclusions ou limitations pour des dommages,
auquel cas lesdites limitations pourraient ne pas vous concerner. Cette garantie
vous confere des droits légaux précis. Il se peut que vous bénéficiez d'autres
droits, lesquels varient d’un pays a un autre ou d’'un état a un autre.

g B W N
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Pour recourir a la garantie, veuillez renvoyer votre cardiofréquencemetre a Timex,
a une de ses filiales ou au détaillant Timex ou le cardiofréquencemeétre a été
acheté, avec le bon de réparation original diment rempli ou, aux Etats-Unis et

au Canada seulement, avec le bon de réparation original diment rempli ou une
déclaration écrite indiquant vos nom, adresse, numéro de téléphone, ainsi que

la date et le lieu d'achat. Veuillez inclure la somme suivante avec votre cardio-
fréquencemetre pour couvrir les frais d’envoi et de manutention (ce ne sont pas
des frais de réparation) : un chéque ou mandat de 8,00 $ US aux Etats-Unis, de
7,00 $ CAN au Canada et de 3,50 £ au Royaume-Uni. Dans les autres pays, Timex
vous facturera les frais d’envoi et de manutention.

N'INCLUEZ JAMAIS D’ARTICLES DE VALEUR PERSONNELLE DANS VOTRE ENVOI.

Aux E.-U. veuillez composer le 1-800-328-2677 pour plus de renseignements sur
la garantie. Au Canada, composer le 1-800-263-0981. Au Brésil, composer le
+55 (11) 5572 9733. Au Mexique, composer le 01-800-01-060-00. Pour I'Amérique
centrale, les Caraibes, les Bermudes et les Bahamas, composer le (501) 370-5775
(E.-U.). En Asie, composer le 852-2815-0091. Au Royaume-Uni, composer le

44 208 687 9620. Au Portugal, composer le 351 212 946 017. En France, composer
le 33 38163 42 00. En Allemagne/Autriche, composer le +43 662 88921 30. Pour
le Moyen-Orient et I'Afrique, composer le 971-4-310850. Pour les autres régions,
veuillez contacter votre détaillant ou distributeur Timex local pour toute information
concernant la garantie. Au Canada, aux E.-U. et dans certains autres endroits, les
détaillants Timex participants peuvent vous faire parvenir un emballage pré-adressé
et pré-affranchi pour faciliter I'envoi de la montre a Iatelier de réparation.
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Réparation

Si votre cardiofréquencemetre Timex® doit étre réparé, envoyez-le a Timex con-
formément aux dispositions de la Garantie internationale Timex ou adressez-le & :

TG SERVICECENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203 USA
Pour toute question concernant les réparations, appelez le 1-800-328-2677.

Pour simplifier I'envoi a I'usine pour réparation, les revendeurs Timex participants
peuvent vous fournir une enveloppe de renvoi pré-adressée.

Reportez-vous aux instructions particuliére d’entretien et de réparation de votre
cardiofréquencemetre Timex® dans la Garantie internationale Timex.

Pour obtenir un bracelet ou brassard de rechange, appelez le 1-800-328-2677.

GARANTIE INTERNATIONALE TIMEX - COUPON DE REPARATION

Date d’achat initiale :
(si possible, joindre une copie du recu)

Acheté par :
(nom, adresse et numéro de téléphone)

Lieu d’achat :
(nom et adresse)

Raison du renvoi :
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DESCRIPCION GENERAL

iFelicitaciones!

Con la compra de su monitor de ritmo cardiaco Timex® usted ha
contratado a su nuevo entrenador personal. Su monitor de ritmo cardiaco
le permite registrar, almacenar y analizar los indicadores claves de su nivel
de estado fisico personal.

Comprobara-que el monitor digital de ritmo cardiaco es una herramienta
para estar en forma facil de utilizar. Pero, como con cualquier dispositivo
nuevo, usted debe tomarse el tiempo para familiarizarse con él 'y sacarle
el maximo rendimiento.

Por lo tanto, tbmese su tiempo para explorar las caracteristicas y funciones
del monitor de ritmo cardiaco y obtener un manejo basico de este dispositivo
para el estado fisico. Principalmente, disfrute de su nuevo compariero jen su
idea de mejorar su estado fisico!

uUn corazén en forma

Hallazgos recientes sobre el estado fisico demuestran que cualquier per-
sona puede ponerse y permanecer en forma sin exagerar. Puede ser tan
sencillo como:

< Ejercitarse de 3 a 4 veces por semana.
< Ejercitar de 30 a 45 minutos durante cada sesion de ejercicio
< Ejercitar al pulso apropiado
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El ritmo cardiaco representa el efecto del ejercicio en todas las partes del
cuerpo. La seleccion de la zona apropiada de ritmo cardiaco condiciona
al corazén, pulmones y musculos a ejercitarse a niveles 6ptimos para
obtener y mantener un cuerpo en forma.

Una vez programado, el monitor de ritmo cardiaco puede mostrarle
automaticamente cuando usted se halla en el rango de ejercicio que
escogid o indicarle si no lo esta. Puede ayudarle a mantener el ejercicio
a un nivel de intensidad que le permita lograr las metas de estado fisico
deseadas, sin sobrepasarse 0 con poca exigencia.

ADVERTENCIA:

Este no es un dispositivo médico y no se recomienda que

lo utilicen personas con enfermedades cardiacas graves.
consulte siempre a su médico antes de comenzar o modificar
un programa de ejercicios.

La transmision adecuada de los datos sobre el ritmo cardiaco

puede verse entorpecida por las interferencias de sefiales de radio,
contacto insuficiente entre su piel y el sensor digital de ritmo cardiaco,
u otros factores.
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Botones del reloj

SET (programar)

Ajusta la hora u opciones
para el monitor de ritmo
cardiaco

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Para iniciar recuperacion

o ver los datos

ON/OFF
(encender/apagar)

Para apagar o encender el
monitor de ritmo cardiaco

RECALL (revisar)
Para revisar la informacion
de una actividad

S|mbolos en la pantalla

El simbolo del contorno del corazén aparece cuando el reloj busca la
sefial del monitor de ritmo cardiaco.

@ Simbolo de corazoén sélido cuando el reloj ha localizado una sefial
del sensor de ritmo cardiaco. Este simbolo continuara destellando a
medida que el reloj reciba la sefal del sensor cardiaco.

@ El simbolo del cronégrafo de actividad indica que el reloj lleva el con-
teo de la actividad.. Observaré el cronografo de actividad Gnicamente
cuando utilice el reloj sincronizado con su sensor cardiaco.

(((. El simbolo de sefal acUstica aparece cuando haya activado la alerta
audible de rango o haya activado la sefial acustica a cada hora en el
modo horario.
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Recursos

Visite http://www.Timex.com/HRM para informarse més sobre
monitores de pulso Timex® , incluyendo funciones del producto.

Encuentre versiones electronicas de guias de usuario de este y otros HRM
en http://www.Timex.com/Manuals incluyendo:

e Heart Zones® Tools for Success: Informacion para usar su sensor
de pulso con el programa de estado fisico Heart Zones®
(entrenamiento de zonas cardiacas), como ayuda para aumentar la
fortaleza y resistencia de su corazon.

Establecer su zona 6ptima de ritmo cardiaco

Hay cinco zonas bésicas de ritmo cardiaco. S6lo seleccione un rango
que corresponda a su porcentaje de pulso (ritmo cardiaco) maximo
(%MAX) seguin la meta de estado fisico que desea alcanzar durante
un ejercicio especifico.
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Mantenga un corazon sano

50% al 60% | Ejercicio ligero v pongase en forma

60% al 70% | Control del peso Pierda peso y queme grasas

Constitucion de una Aumente su nivel de energia

10/ 0/
70% al 80% base aerébica y su resistencia aerébica

Mantenga una excelente

o o D
80% al 90% | Preparacion Optima | (oo etei o

Entrenamiento
atlético de Elite

Consiga una magnifica

90% al 100% condicion atlética

Antes de programar el %MAX, se necesita determinar el pulso maximo.
Puede usar muchos métodos para calcular el ritmo cardiaco maximo.
El folleto Heart Zones® Tools For Success proporciona procedimientos
excelentes y Timex le recomienda que use una de esas metodologias.

Sin embargo, si no puede usar ninguno de los procedimientos descritos
en Heart Zones® Tools for Success usted podria pensar en usar el método
segun la edad, recomendado oficialmente.

Comience con el niumero 220 y luego reste su edad. Por ejemplo, alguien
de 35 afios comenzaria con 220 y restaria 35 (la edad de la persona) lo que
da un pulso méaximo estimado de 185.

Una vez que sepa el pulso maximo, puede establecer los rangos descritos
en la tabla de la pagina anterior.
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IMIONITOR DE RITMO CARDIACO

Puede programar y utilizar su reloj para observar el pulso y otra informacion
estadistica acerca de una actividad que realice, mientras lleve puestos su
reloj y sensor cardiaco.

Para usar su monitor de ritmo cardiaco
1. Moje las almohadillas del sensor de ritmo cardiaco.

2. Centre el sensor sobre el pecho con el logotipo
de Timex® que se vea de frente, y ajustelo con
firmeza exactamente debajo del esternon.

3. Presione el boton ON/OFF (encender/apagar)
del reloj. Tres guiones cortos (- - -) y el simbolo
del corazon apareceran en la pantalla y luego se
mostrara su pulso actual. (También observara
el simbolo de actividad en la esquina inferior
izquierda de la pantalla para indicarle que su reloj estd contabilizando
el tiempo de la actividad).

4. Comience la actividad. El reloj registra automaticamente el pulso
y otros datos estadisticos acerca de la actividad, incluida la hora.

5. Cuando haya concluido la actividad, presione y sostenga el boton
ON/OFF hasta que las palabras HOLD TURN OFF aparezcan brevemente
en la pantalla una a una. Siga presionando el boton ON/OFF hasta que
escuche un pitido y la hora en curso del dia aparezca en la pantalla.
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Presione para empezar a
programar o guardar los

Para programar o ajustar su monitor de ritmo cardiaco

SET (programar)

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Presione para incrementar
)~ 0 pasar al elemento que
/ desea programar

ON/OFF
(encender/apagar)
Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar

Presione ON/OFF para activar su monitor de ritmo cardiaco.

Presione y sostenga SET hasta que aparezcan brevemente en la
pantalla las palabras HOLD TO SET una a una. Continle presionando
SET. En la pantalla aparecerd el primer grupo de programacion con
el primer valor destellando.

Haga el ajuste deseado presionando ON/OFF o RECV/DATE. Al presionar
ON/OFF en ciertos grupos de programacion se incrementara un valor

y al presionar RECV/DATE se disminuira un valor. En otras ocasiones al
pulsar ON/OFF o RECV/DATE se alternara entre dos opciones.

Presione RECALL para pasar al siguiente digito que desea programar
0 al siguiente grupo de programacion.

Presione SET para guardar los cambios y salir del proceso de programacion.
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cambios y acabar el ™
proceso de
programacion

RECALL (revisar) —
Presione para ir al
siguiente digito o grupo
que desea programar



Puede hacer los ajustes a este monitor de ritmo cardiaco descritos en las
tablas que aparecen en esta pagina y la siguiente.

Limite del
rango minimo
deseado

010"

Su rango minimo deseado repre-

senta los latidos por minuto (BPM) o
porcentaje maximo (%MAX), por debajo
del cual usted no desea que el pulso
descienda durante la actividad. Si el
pulso es un valor inferior a este nimero,
una flecha descendente aparecera en
la pantalla y se escuchara una alerta
audible si usted la ha activado. No se
puede programar este nimero por
debajo de 30 (13%).

Alerta audible

LER:

Se puede programar el reloj para que le
avise si el pulso asciende o desciende
del rango de pulso. El reloj continuara
sonando hasta que usted haya regresado
a su rango escogido.

SUGERENCIA: Se puede activar o
desactivar la alarma durante la actividad
presionando el boton ON/OFF.

El valor del pulso méximo sirve de

Limite del
rango maximo
deseado

¢4l

El rango méaximo deseado representa
los latidos por minuto (BPM)

0 porcentaje maximo (%MAX), por
encima del cual usted no desea que el
pulso ascienda durante la actividad.

Si el pulso es un valor superior a este
numero, una flecha ascendente apare-
cerd en la pantalla y se escuchara una
alerta audible si usted la ha activado.
No se puede programar este nimero
por encima de 240 (100%).

Ritmo ] referencia para mostrar el pulso en
cardiaco E."fﬂ términos de porcentaje méaximo
maximo o (%MAX). Este nimero no puede ser
inferior a 80 0 superior a 240.
Puede ingresar su peso actual. Este
numero sirve para calcular la cantidad
Peso IEM ’ de calorias consumidas durante la

actividad. El peso registrado no puede
ser inferior a 66 libras (30 kilos) o supe-
rior a 330 libras (150 kilos).

Visualizacion
del ritmo
cardiaco

SHOW -

A su eleccion, el pulso podra mostrarse
en latidos por minuto (BPM) o porcentaje
maximo (%MAX).
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Memoria de actividad diaria

Puede revisar la informacion de la actividad durante la misma o después
de ésta (como se indica abajo). La informacion de los grupos aparece en el
orden de la lista.

< Cronégrafo de actividad: Es el tiempo durante el cual el monitor de
ritmo cardiaco esta activo y recibiendo pulsos reales durante una
actividad. Mientras el monitor de ritmo cardiaco funcione, el reloj
puede llevar el conteo de la actividad durante un periodo de 24 horas.

< Tiempo en zona: La cantidad de tiempo durante una actividad
durante la cual el pulso se encuentra entre los limites de rango inferior
y superior que usted programo.

< Pulso promedio: El pulso promedio alcanzado durante una actividad.

< Pulso maximo: El pulso més alto registrado durante una actividad
(datos disponibles sélo después de una actividad).

< Calorias consumidas: El nimero de calorias consumidas durante
una actividad. Este nimero depende del peso que ingresé cuando
programé el monitor de ritmo cardiaco, el pulso promedio durante su
actividad y el tiempo en que efectu6 en la actividad.

< Pulso de recuperacion: El resultado del tltimo célculo del pulso de
recuperacion.
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Para revisar la infomacion durante una actividad

1.

Presione RECALL. La primera vez que se revisa la informacion durante
la actividad el reloj comenzara a mostrar el cronégrafo de actividad.
Después de lo cual, comenzara a mostrar la informacion del tltimo
grupo que usted revis6 durante la actividad.

Siga explorando los datos de actividad presionando RECALL. Si ho
presiona RECALL durante cinco segundos o si presiona otro botén
aparte de RECALL 0 INDIGLO® la revision finalizara y la pantalla volvera
a mostrar su pulso actual.

Para revisar la infomacion después de una actividad

1.

Cuando haya finalizado la actividad y apagado el monitor de ritmo
cardiaco, puede revisar los datos de la actividad presionando RECALL.
El reloj pasara automaticamente por todos los grupos de informacion,
moviéndose a un nuevo grupo cada 3 segundos.

Si desea revisar el siguiente grupo de informacién en forma mas rapida
que el cambio automatico, puede pasar al siguiente grupo presionando
RECALL.

Después que el reloj haya pasado por cada uno de los grupos de
informacion, a los 3 segundos volvera automaticamente a mostrar la
hora en curso a menos que usted presione RECALL antes de finalizar el
periodo de 3 segundos, lo cual reiniciard automaticamente el proceso
de revision de datos.

Si presiona otro boton, aparte de RECALL o INDIGLO® la revisién
finalizara y la hora vigente volveré a la pantalla.
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Pulso de recuperacion

La recuperacion del ritmo cardiaco es un indicador de la condicion fisica y
del nivel de entrenamiento. A medida que su estado fisico mejore, su pulso
volvera mas rapido a una frecuencia cardiaca mas baja al final de la activi-
dad, indicando un mejor nivel de estado fisico cardiovascular. Un pulso de
recuperacion mas lento puede indicar también que necesita disminuir el
entrenamiento debido a cansancio, enfermedad u otros factores.

Su pulso de recuperacion representa el cambio en la frecuencia cardiaca
durante un tiempo determinado. EI monitor de ritmo cardiaco registra el
cambio en el pulso durante 1 minuto.

Para determinar su pulso de recuperacion

El reloj no puede registrar una recuperacién a menos que el sensor car-

diaco esté recibiendo un pulso constante y real. Sin un pulso constante,

en la pantalla se leera ERROR al terminar el periodo de recuperacion de 1

minuto. Si el pulso inicial es mas bajo que el pulso final, en la pantalla se

leerd NO REC.

1. Presione RECV/DATE. El reloj percibir su pulso actual en latidos por
minuto (BPM) y comienza el conteo regresivo de 1 minuto.

2. Alfinalizar el conteo, el reloj sonara para indicar el final del periodo de
recuperacion. El reloj captara su pulso una segunda vez, restara el segundo
valor del primero y presentard la diferencia como el pulso de recuperacion.

3. Al comenzar la recuperacion, puede revisar temporalmente los datos
presionando RECALL. El pulso de recuperacion aparecerd en la pantalla
al final del conteo regresivo de 1 minuto.

68

4. Usted puede continuar e iniciar un periodo especifico de recuperacion
repitiendo los pasos 1 al 2. El pulso de recuperacion seguira en
pantalla una vez termine el conteo regresivo a menos que usted
oprima otro botén.

5. Para salir de la pantalla de recuperacion cuando el conteo regresivo
haya terminado, presione ON/OFF para ver el pulso actual o0 RECALL
para ver los datos totales.

Sugerencias y trucos para el monitor de ritmo cardiaco

< En cualquier momento durante el proceso de programacion, puede guardar
los cambios y volver a la pantalla principal de pulso oprimiendo SET.

< Mientras se programa el reloj, si no se presiona ningun boton en el
reloj en 2 0 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier cambio
que usted haya hecho y terminara el proceso de programacion.

< Durante una actividad, se puede observar la hora presionando SET.

< En cualquier momento durante el proceso de programacion, presione
y sostenga ON/OFF para incrementar rapidamente el valor programado
0 RECV/DATE para disminuir rapidamente dicho valor.

< La acumulacion de datos se suspenderd si 1) el crondgrafo de actividad
llega a las 24 horas; 2) ocurre un error; 3) usted apaga el monitor de
ritmo cardiaco ya sea en el reloj o quitandose el sensor.

< Toda informacion de una actividad previa se borra cuando usted
comienza una nueva mientras se recibe informacién de pulso real.
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< Elrelojy el sensor cardiaco deben estar a una distancia de 3 pies
(1 metro) uno del otro para funcionar adecuadamente. Si el reloj no
esta recibiendo informacion del pulso, ensaye lo siguiente:

v Acorte la distancia entre el reloj y el sensor de ritmo cardiaco.

v Ajuste la posicion del sensor de ritmo cardiaco y la banda para
el pecho.

v Aseglrese que las almohadillas del sensor estén himedas.
Revise la bateria del sensor cardiaco y cambiela si es necesario.

v Aléjese de otros monitores de ritmo cardiaco u otras fuentes de
interferencia radial o eléctrica.

N
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HoRrA DEL DiA

El reloj puede funcionar como uno convencional que muestra la hora,
fecha y dia, en formato de 12 6 24 horas.

SET (programar)
Presione para empezar a
programar o guardar los
cambios y acabar el
proceso de
programacion

Luz nocturna INDIGLO®

RECV/DATE
(recup/fecha)

Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar
ON/OFF
(encender/apagar)
Presione para incrementar
0 pasar al elemento que
desea programar

Para programar o ajustar la hora del dia:
1. Aseglrese que su monitor de ritmo cardiaco esta apagado presionando
y sosteniendo el boton ON/OFF.

2. Presione y sostenga SET hasta que aparezcan brevemente en la pantalla
las palabras HOLD TO SET una a una. Siga presionando SET hasta que
aparezca la hora en la pantalla con el digito de hora destellando.

\

RECALL (revisar)
Presione para ir al
siguiente digito o grupo
que desea programar
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3. Haga el ajuste deseado presionando ON/OFF 0 RECV/DATE. Al
presionar ON/OFF en ciertos grupos de programacion se incrementara

un valor y al presionar RECV/DATE se disminuira un valor. En otras
ocasiones al pulsar ON/OFF o RECV/DATE se alternara entre dos opciones.

Presione ON/OFF para adelantar la fecha o RECV/DATE

Fecha para atrasarla.

4. Presione RECALL para pasar a la siguiente opcion de programacion.
5. Presione SET para guardar los cambios y salir del proceso

Presione ON/OFF para adelantar los dias de la semana

Dia de la semana |, oe o\ /pATE para atrasarlos.

de programacion. Presione ON/OFF 0 RECV/DATE para alternar la pre-
Puede hacer los ajustes de hora del dia a este reloj descritos en las tablas Presentacion del | sentacion del mes y dia. Estas opciones son Mes-Dia
mes y dia (MM-DD) o Dia-Mes (DD.MM). Por ejemplo, 15 de marzo

que aparecen en esta pagina y la siguiente. puede aparecer como 3-15 6 15.3

Presione ON/OFF o RECV/DATE para alternar entre sefal
acustica activada o desactivada. Cuando se activa la
sefal acustica, usted observara el simbolo de la campanilla

Hora Presione ON/OFF para adelantar la hora o RECV/DATE Sefial acustica

para atrasarla. y el reloj emitira un sonido a cada hora en punto.
Minuto Presione ON/OFF para adelantar los minutos
0 RECV/DATE para atrasarlos.
segundero Presione ON/OFF o RECV/DATE para poner los segundos
a cero.
Hora con Presione ON/OFF o RECV/DATE para alternar entre los
formato de formatos de 12y 24 horas. En el formato de 12 horas

los indicadores AM y PM apareceran también sobre los

12 6 24 horas segundos en la pantalla de hora.

Presione ON/OFF para adelantar los meses

Mes 0 RECV/DATE para atrasarlos.
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sugerencias y notas para la Hora del dia
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Para observar el mes, fecha y dia durante 3 segundos, presione
RECV/DATE.

El reloj no realiza el ajuste automético de la hora de verano.
Cuando se cambia entre la hora estandar y la hora de verano,
ajuste la hora manualmente.

El reloj se mueve automaticamente del 28 de febrero al 1 de marzo.
Para acomodarse a un afno bisiesto, se debe establecer manualmente
la fecha del 29 de febrero. El reloj se movera automaticamente del 29
de febrero al 1 de marzo.

En cualquier momento durante el proceso de programacion, presione
y sostenga ON/OFF para incrementar rapidamente el valor programado
0 RECV/DATE para disminuir rdpidamente dicho valor.

En cualquier momento durante el proceso de programacion,

puede guardar sus cambios y volver a la pantalla principal de hora
presionando SET.

Mientras se programa el reloj, si no se presiona ningiin boton en el
reloj en 2 0 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier
cambio que usted haya hecho y saldra del proceso de programacion.

CUIDADO Y MANTENIMIENTO

Monitor de ritmo cardiaco

Para evitar acumulacion de materiales que puedan interferir con la
habilidad del monitor de ritmo cardiaco para recibir un pulso valido,
lavelo con agua fresca

No limpie el sensor digital de ritmo cardiaco o la correa para el pecho
con materiales abrasivos o corrosivos. Los agentes limpiadores abrasivos
pueden rayar las partes de plastico y corroer el circuito electrénico.

No someta el sensor digital de ritmo cardiaco a fuerzas, golpes, polvo,
temperatura ni humedad excesivos. Estas condiciones podrian provo-
car fallos de funcionamiento, reducir la vida util de los componentes
electrénicos, dafar las pilas o deformar las piezas.

No manipule los componentes internos del sensor de ritmo cardiaco.
Si lo hace, provocara la expiracion de la garantia del sensor y puede
causar danos.

El sensor digital de ritmo cardiaco no contiene partes reparables por el
usuario, excepto las pilas.
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Pila
Bateria del sensor de ritmo cardiaco

Si las lecturas del ritmo cardiaco se vuelven inestables o cesan, sera
necesario reemplazar la pila del sensor cardiaco digital. Puede cambiar la
pila por su cuenta sin herramientas especiales.

Este producto utiliza una pila de litio

CR2032 para el sensor de pulso. Para

cambiar la pila: @ Dlﬁ]

1. Abra el compartimento de la pila del
sensor con una moneda, girandola en &

sentido anti-horario. =

2. Inserte una pila de litio CR2032 de 3V con la marca hacia arriba,
cuidando de no tocar los dos contactos para que no se descargue
la pila.

3. Después de insertar la pila, coloque la tapa.
Para probar la nueva pila una vez instalada:

1. Aléjese de cualquier fuente posible de interferencia eléctrica
o de radio.

2. Humedezca las almohadillas del sensor cardiaco y apriete la correa del
pecho por debajo de su esternén.

3. Mientras se coloca el reloj, presione el boton ON/OFF. Una serie de 3
guiones cortos (- - -) y el simbolo del corazon destellando apareceran
en la pantalla.
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4. Sino se ve un simbolo de corazén destellando en su reloj, vuelva a
colocar la pila del sensor.

NOTA: Durante la prueba no es necesario que aparezca el valor del pulso
en la pantalla.

Reemplazo de la bateria del reloj

Si la pila del reloj se est4 agotando, la pantalla se vera borrosa. Este reloj
usa una bateria de litio CR2025.

Para que el reloj no se dafne en forma permanente, TIMEX RECOMIENDA
LLEVAR EL RELOJ A UN DISTRIBUIDOR O UN JOYERO PARA QUE CAMBIE
LA PILA.

Luz nocturna INDIGLO®

Presione el boton INDIGLO® para activar la luz nocturna. Esta tecnologia
electroluminiscente ilumina la pantalla del reloj en la noche y en condiciones
de poca luz.
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Resistencia al agua

Reloj

< Su reloj resistente al agua a 30 metros aguanta presion del agua hasta
de 60 p.s.i. (equivalente a una inmersion de 98 pies 0 30 metros bajo el
nivel del mar).

< Elreloj es resistente al agua solo si el cristal, los botones y la caja
estan intactos.

< Timex recomienda que enjuague su reloj con agua fresca después de
haber estado expuesto al agua salada.

ADVERTENCIA: PARA MANTENER LA RESISTENCIA AL AGUA, NO PULSE
NINGUN BOTON DEBAJO DEL AGUA.

Monitor de ritmo cardiaco

< Su sensor de ritmo cardiaco resistente al agua a 30 metros aguanta
presion del agua hasta de 60 p.s.i. (equivalente a una inmersion
de 98 pies 0 30 metros bajo el nivel del mar).
ADVERTENCIA: LA UNIDAD NO MOSTRARA EL PULSO SI SE UTILIZA
DEBAJO DEL AGUA
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GARANTIA Y SERVICIO

Garantia de Timex Internacional (garantia limitada en EE.UU.)

Su monitor de ritmo cardiaco Timex® esta garantizado contra defectos de
fabricacion por Timex durante un periodo de UN ANO a partir de la fecha de
compra original. Timex Group USA, Inc. y sus sucursales en todo el mundo
respaldan esta garantia internacional.

Por favor tenga en cuenta que Timex tiene la libertad de optar por reparar su
monitor de ritmo cardiaco con componentes nuevos o reacondicionados e
inspeccionados cuidadosamente, o reemplazarlo por un modelo idéntico o similar.

IMPORTANTE: TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE DEFECTOS
0 DANOS A SU MONITOR DE RITMO CARDIACO:

1. después de vencido el plazo de la garantia;

2. si el monitor de ritmo cardiaco no se comprd inicialmente a un autorizado
distribuidor de Timex;

3. si las reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

4. si son consecuencia de accidentes, manipulacion no autorizada o abuso, y

5. en el cristal, correa o pulsera, caja, accesorios o pila. Timex podréa cobrarle por
el reemplazo de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LOS REMEDIOS QUE ELLA CONTIENE SON EXCLUSIVOS Y
REEMPLAZAN A CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA, INCLUSO
LA GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD O ADECUACION PARA UN

FIN PARTICULAR.

TIMEX NO SE HARA RESPONSABLE POR CUALQUIER DANO ESPECIAL, SECUNDARIO
O A CONSECUENCIA. En ciertos paises y estados no se permiten limitaciones de
las garantias implicitas ni exclusiones o limitaciones de dafios, por lo cual puede

79



que estas limitaciones no sean de aplicacion en su caso particular. Esta garantia le
concede derechos legales especificos; usted también podria estar amparado por
otros derechos, que varian segln el pais y el estado donde viva.

Para solicitar el servicio de reparacion incluido en la garantia, por favor devuelva
su monitor de ritmo cardiaco a Timex, a una de sus sucursales o al comercio
minorista donde lo compro, adjuntando el cupén de reparacion original, o para
EE.UU. y Canada Unicamente, el cupon de reparacion original o una nota en la
que figure su nombre, domicilio, nimero de teléfono y fecha y lugar de compra.
Para cubrir gastos de manejo y envio (éste no es el costo de la reparacion), por
favor incluya junto con su reloj GPS lo siguiente: En EE. UU., un cheque o giro por
valor de US $ 8.00 (dolares estadounidenses); en Canada, un cheque o giro por
valor de CAN $7.00 (délares canadienses); en el Reino Unido, un cheque o giro
por valor de UK £ 3.50 (libras). En otros paises, Timex se encargara de cobrarle el
importe por gastos de envio.

NUNCA INCLUYA NINGUN ARTICULO DE VALOR PERSONAL EN SU ENVIO

En EE.UU., por favor llame al 1-800-328-2677 para obtener informacién adicional
sobre la garantia. En Canad4, llame al 1-800-263-0981. En Brasil, llame al

+55 (11) 5572 9733. En México, llame al 01-800-01-060-00. En América Central,
el Caribe, Bermudas y Bahamas, llame al (501) 370-5775 (U.S.). En Asia, llame al
852-2815-0091. En el Reino Unido, llame al 44 208 687 9620. En Portugal, llame
al 351 212 946 017. En Francia, llame al 33 3 81 63 42 00. En Alemania/Austria,
llamar al +43 662 88921 30 En Medio Oriente y Africa, llame al 971-4-310850.

En otras regiones, comuniquese con su minorista local de Timex o el distribuidor
de Timex para obtener informacion sobre la garantia. En Canada, EE.UU. y algunos
otros lugares, algunos distribuidores de Timex podrian proporcionarle un sobre
con la direccion y el franqueo prepago para que envie el reloj a reparacion.
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Servicio de reparacion

Si su monitor de ritmo cardiaco Timex® tuviera que ser reparado, envielo a Timex
segun lo indicado en la Garantia Internacional de Timex o bien envielo a:

TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203
Si tiene consultas sobre el servicio de reparacion, llame al 1-800-328-2677.

Para facilitarle los tramites del servicio de reparacion, los distribuidores de Timex
pueden enviarle un sobre con la direccién impresa que usted necesita.

En la Garantia Internacional de Timex encontrara instrucciones especificas respecto
a los cuidados y servicios que necesita su monitor de ritmo cardiaco Timex®.

Si necesita un brazalete o una banda de reemplazo, llame al 1-800-328-2677.

CUPON DE REPARACION DE LA GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

Fecha de compra original:
(si esta disponible, adjunte el recibo de compra)

Comprado por:
(nombre, direccion y nimero de teléfono)

Lugar de compra:
(nombre y direccion)

Motivo de la devolucion:
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VISAO GERAL

Parabéns!

Ao comprar 0 monitor de frequéncia cardiaca Timex® vocé contratou o seu
novo instrutor pessoal. O seu monitor de frequéncia cardiaca Ihe oferece

a possibilidade de rastrear, armazenar e analisar os indicadores essenciais
do nivel da sua forma fisica.

Vocé percebera que o monitor de frequéncia cardiaca é uma ferramenta
de forma fisica facil de usar. Porém, como com toda tecnologia nova, vocé
deve dedicar um certo tempo para se familiarizar com ela e, assim, poder
tirar o maximo proveito.

Por isso, dedique uns minutos para conhecer o0s recursos e as funcoées do
seu monitor de frequéncia cardiaca para entender o fundamento desta
ferramenta de forma fisica. Mas, sobre tudo, desfrute o seu novo parceiro
no trajeto que voce inicia agora para melhorar a sua forma fisica!

Um coracédo em forma

Pesquisas recentes sobre forma fisica tém mostrado que qualquer pessoa
pode ficar e manter-se em forma sem exagerar. Pode ser tao simples quanto:

< Exercitar 3 a 4 vezes por semana.
< Exercitar por 30 a 45 minutos durante cada sessdo de exercicios.
< Exercitar a frequéncia cardiaca adequada
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A frequéncia cardiaca representa os efeitos do exercicio em todas as
partes do corpo. Selecionar a zona de frequéncia cardiaca adequada
condiciona o coragdo, os pulmdes e os musculos a funcionarem em
niveis 6timos para ficar e manter-se em forma.

Uma vez configurado, o seu monitor de frequéncia cardiaca podera
mostrar automaticamente quando vocé estiver na zona de exercicio
escolhida e alerta-lo quando sair dela. Funciona ajudando-o a manter o
exercicio corporal a um nivel de intensidade que lhe permita alcancar os
seus objetivos de forma fisica sem ter de exercitar mais ou menos do
que 0 necessario.

ADVERTENCIA:

Este nao é um aparelho médico e nao deve ser utilizado
por pessoas com doencas cardiacas graves. Devera sempre
consultar o seu médico antes de iniciar ou de modificar um
programa de exercicios.

As interferéncias de sinais de radio, o contato deficiente entre a sua
pele e o sensor de frequéncia cardiaca ou outros fatores poderao
afetar a precisao da transmissao dos dados de frequéncia cardiaca.
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Botoes do relégio

Ajuste as opgdes da hora
do dia ou do monitor de

SET (configurar) Luz noturna INDIGLO®

frequéncia cardiaca RECV/DATE
Inicie uma recuperacao ou

veja a data

ON/OFF
(LIGAR/DESLIGAR)

Ligue ou desligue o monitor
de frequéncia cardiaca

RECALL
Reveja informacoes de
uma atividade

icones do mostrador

@

]

(

0 icone de um corac¢do vazio indica que o relogio esta buscando um
sinal do sensor de frequéncia cardiaca.

0 icone de um coragdo cheio aparece assim que o relégio localizar
um sinal do sensor de frequéncia cardiaca. Esse icone continuara a
piscar sempre que o relégio receba continuamente um sinal do sen-
sor de frequéncia cardiaca.

0 icone do timer de atividade indica que o rel6gio estad cronometran-
do a sua atividade. Vocé so vera o icone do timer de atividade quando
o relégio for usado juntamente com o sensor de frequéncia cardiaca.
Vocé vera o icone do sinal sonoro quando for ligado o alerta de zona
alvo audivel ou o sinal horéario para o0 modo Hora do Dia.
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Recursos

Visite http://www.Timex.com/HRM para obter maiores informacdes
sobre os monitores de frequéncia cardiaca Timex® incluindo as caracteristicas
do produto.

Veja as versoes eletronicas deste e de outros manuais de instrucoes de
monitores de frequéncia cardiaca em http://www.Timex.com/Manuals
incluindo:

e Heart Zones® Tools for Success: Informacdes para utilizar o monitor
da frequéncia cardiaca junto com o programa de forma fisica
denominado Sistema de Treinamento Heart Zones®, feito para ajuda-lo
a aumentar a forca e a resisténcia do seu coragéo.

Determinacao da zona de frequéncia cardiaca 6tima

Sao cinco as zonas-alvo basicas de frequéncia cardiaca. Simplesmente,
selecione a zona que corresponda a sua porcentagem de frequéncia
cardiaca maxima (%MAX) baseado na meta de forma fisica desejada
durante um determinado exercicio.

Mantenha um coragao sadio e fique

10/ 0/ Tl
50% a 60% | Exercicio leve em forma

60% a 70% | Controle do peso Perda peso e queime gordura

Criagdo de uma base | Aumente a energia e a resisténcia

0/ 0,
70% a 80% | Jorgbica aerobica
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Condicionamento Mantenha uma excelente condicao

80% a 90% otimo fisica

Treino atlético Alcance uma condicao atlética

o o
90% a100% | ;o glite extraordinaria

Antes de fixar a %MAX, vocé deve determinar a sua frequéncia cardiaca
maxima. Essa frequéncia cardiaca podera ser estimada por meio de varios
métodos. O panfleto Heart Zones® Tools For Success fornece procedimentos
excelentes, dos quais a Timex recomenda que vocé faca uso de um deles.

N&o obstante, se vocé ndo puder seguir nenhum dos procedimentos
descritos no panfleto Heart Zones® Tools for Success, vocé poderia aplicar o
seguinte método baseado na idade e recomendado pelo governo americano.

Comece com o0 nimero 220 e, depois, subtraia a sua idade. Por exemplo,
uma pessoa de 35 anos de idade comecaria com 220 e subtrairia 35

(a idade da pessoa) desse valor. O resultado, 185, seria a frequéncia
cardiaca méxima estimada.

Uma vez sabendo a frequéncia cardiaca maxima, vocé pode fixar as zonas
descritas na tabela da pagina anterior.
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IMONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Vocé pode regular e usar o relogio para rastrear a frequéncia cardiaca
e outras informacoes estatisticas sobre uma atividade realizada quando
voceé estava usando o relégio e o sensor de frequéncia cardiaca.

Para usar o seu monitor de frequéncia cardiaca
1. Umedeca os coxins do sensor de frequéncia cardiaca.

2. Centralize o sensor no peito com o logotipo da
Timex® para cima e para fora e firme-o bem, justo
abaixo do esterno.

3. Pressione o botdo ON/OFF do reldgio. Uma série
de 3 travessoes (- - -) e 0 icone de frequéncia
cardiaca aparecerdo no mostrador e depois
aparecera a sua frequéncia cardiaca atual.
(Vocé também vera o icone de atividade na parte
inferior esquerda do mostrador para indicar que o relégio esta
rastreando o tempo da atividade.)
4. Comece a atividade. O reldgio registra automaticamente a frequéncia
cardiaca e outros dados estatisticos da atividade, inclusive o tempo.

5. Quando terminar a atividade, mantenha pressionado o botao ON/OFF
até que as palavras HOLD TURN OFF aparecam brevemente no
mostrador uma a uma. Continue mantendo pressionado o botao ON/
OFF até se ouvir um bipe e aparecer a hora do dia atual no mostrador.
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Para configurar ou ajustar o seu monitor
de frequéncia cardiaca

SET (configurar)
Pressione para iniciar o
processo de configuracao
ou salvar as modificagdes ™~
e sair do processo

de configuracao

RECALL __|
Pressione para passar para
0 proximo digito ou grupo
de configuracdo que vocé
quer ajustar

Luz noturna INDIGLO®

/ RECV/DATE

Pressione para diminuir

ou alternar os estados

do item que vocé quer

)~ configurar

ON/OFF

(LIGAR/DESLIGAR)

Pressione para aumentar

ou alternar os estados

do item que vocé quer

configurar

1. Pressione ON/OFF para ativar o monitor de frequéncia cardiaca.

2. Mantenha pressionado SET até que uma a uma as palavras HOLD TO SET
aparecam brevemente no mostrador. Continue mantendo pressionado
0 SET. O primeiro grupo de configuracdo aparecerd no mostrador com
0 primeiro valor piscando.

3. Faca os ajustes desejados pressionando ON/OFF ou RECV/DATE. Em
alguns grupos de configuracéo, pressionar ON/OFF aumentara o valor
e pressionar RECV/DATE o diminuira. Em outras ocasioes, pressionar
ON/OFF ou RECV/DATE fard com se alterne de uma opcéo para outra.

4. Pressione RECALL para passar para o proximo digito que vocé quer
configurar ou para o proximo grupo de configuracao.

5. Pressione SET para salvar as mudancas e sair do processo de configuracéo.
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Para este monitor de frequéncia cardiaca, vocé pode fazer os ajustes
descritos nas tabelas que aparecem nesta pagina e na seguinte.

Limite inferior
da zona-alvo

010"

A configuracdo do limite inferior da
zona alvo representa as batidas por
minuto (BPM) ou a porcentagem do
valor maximo (%MAX) abaixo do qual
vocé ndo quer que a sua frequéncia
cardiaca alcance durante uma
atividade. Se a sua frequéncia cardiaca
for inferior a esse numero, uma seta
para baixo aparecera no mostrador e o
alerta audivel tocara se estiver ligado.
Vocé nao pode configurar esse nimero
abaixo de 30 (13%).

Alerta audivel

LER:

Voceé podera configurar o relégio para
alerta-lo se a sua frequéncia cardiaca
alcancar valores acima ou abaixo da
sua zona-alvo. O reldgio continuaré a
emitir o bipe até vocé voltar para a sua
zona selecionada.

DICA: Vocé também pode ligar ou des-
ligar esse alerta durante uma atividade
pressionando o botao ON/OFF.

A configuracéo do limite superior da
zona-alvo representa as batidas por mi-
nuto (BPM) ou a porcentagem do valor
méaximo (%MAX) acima do qual vocé
nao quer que a sua frequéncia cardiaca

0 valor da frequéncia cardiaca maxima
é usado como referéncia para exibir a

z;g;::r;cla v sua frequéncia cardiaca expressa como
maxima porcentagem do valor maximo (%MAX).
= Esse nimero nao pode ser inferior a 80

ou superior a 240.
Vocé pode digitar o seu peso atual. Esse
nimero ¢ usado para calcular o nimero
Peso IEﬂi ’ de calorias queimadas durante uma ati-

vidade. O peso registrado nao pode ser
inferior a 30 quilogramas (66 libras) ou
superior a 150 quilogramas (330 libras).

Mostrador da
frequéncia
cardiaca

SHOW -

Vocé pode escolher que a frequéncia
cardiaca seja expressa em batidas por
minuto (BPM) ou em porcentagem do
valor maximo (%MAX).

;L':::ﬁor da E"lm"- alcance durante uma atividade. Se a

zona-alvo sua frequéncia cardiaca for inferior a
esse nimero, uma seta para baixo
aparecera no mostrador e o alerta
audivel tocara se estiver ligado. Vocé
nao pode configurar esse niimero
acima de 240 (100%).
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Revisao dos dados da atividade

As informacoes da atividade poderdo ser revistas tanto durante quanto
apos a atividade (salvo indicacao a seguir). Os agrupamentos dos dados
aparecem na ordem enumerada.

< Timer de atividade: O tempo em que o monitor de frequéncia
cardiaca esté ativo e recebendo pulsacdes validas durante a atividade.
Sempre que o monitor de frequéncia cardiaca também esteja sendo
usado, o relégio poderd manter ativo o timer de atividade por um
periodo de 24 horas.

< Tempo na zona: O tempo durante uma atividade em que a frequéncia

cardiaca esta entre os limites inferior e superior configurados da zona-alvo.
< Frequéncia cardiaca média: A frequéncia cardiaca média alcancada

durante uma atividade.

< Frequéncia cardiaca maxima: A maior frequéncia cardiaca
registrada durante uma atividade (os dados estao disponiveis
sé depois do final de uma atividade).

<+ Calorias queimadas: O nimero de calorias queimadas durante uma
atividade. Esse nimero depende do peso incluido durante a configuracao
do monitor de frequéncia cardiaca, da frequéncia cardiaca durante a
atividade e do tempo transcorrido na atividade.

< Recuperacao da frequéncia cardiaca: O resultado do ultimo
célculo da recuperacdo da frequéncia cardiaca.
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Para rever 0s dados durante uma atividade

1.

Pressione RECALL. A primeira vez que as informacdes sao revistas
durante a atividade, o reldgio comeca mostrando o timer de atividade.
Depois disso, mostra o ultimo grupo de dados visto durante a atividade.

Continue explorando os dados da atividade pressionando RECALL. Se
RECALL néo for pressionado por um periodo de cinco segundos ou se
for pressionado um bot&o diferente do RECALL ou INDIGLO®, a revisao
concluira e a frequéncia cardiaca atual voltara a aparecer no mostrador.

Para rever os dados depois de uma atividade

1.

Depois de concluir a atividade e desligar o monitor de frequéncia cardi-
aca, os dados de atividade poderao ser revistos ao pressionar RECALL.
0 relégio explorard automaticamente todos os grupos de dados,
passando para um novo grupo a cada 3 segundos.

Se voceé quiser ver o proximo grupo de dados mais rapidamente que
a mudanga automatica, pressione RECALL para passar para o proximo
grupo de dados.

Depois de haver explorado cada um dos grupos de dados, o relégio
voltard automaticamente a mostrar a hora atual ap6s um periodo de
3 segundos, a menos que RECALL seja pressionado antes dos 3
segundos da pausa, o que fara com que se reinicie o processo de
visualizacdo automatica dos dados.

Se um botéo diferente do RECALL ou INDIGLO® for pressionado,
a revisdo terminara e o mostrador voltard a mostrar a hora atual.
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Recuperacao da frequéncia cardiaca

A recuperacao da frequéncia cardiaca oferece um indicador da forma fisica
e do nivel de treino. A medida que vocé fica mais em forma, a sua frequén-
cia cardiaca deve voltar mais rapidamente a um valor menor ao final da
atividade, indicando uma melhor condicao cardiovascular. Uma taxa de
recuperacao mais lenta também pode indicar a necessidade de interromper

temporariamente o treinamento devido a fadiga, doenca ou a outros fatores.

A taxa de recuperacao representa a mudanca ocorrida na frequéncia cardiaca
por um determinado periodo de tempo. O seu monitor de frequéncia cardiaca
registra a mudanca da frequéncia cardiaca por um periodo de 1 minuto.

Para determinar a recuperacéo da frequéncia cardiaca

O reldgio ndo pode registrar uma recuperacao a menos que o sensor de
frequéncia cardiaca esteja recebendo uma frequéncia cardiaca atual e
um pulso valido. Sem uma frequéncia cardiaca atual, aparecera ERROR
no mostrador ao final de um periodo de recuperacdo de 1 minuto. Se a
frequéncia cardiaca inicial for menor que a frequéncia cardiaca final,
aparecera NO REC no mostrador.

1. Pressione RECV/DATE. O reldgio capturara a frequéncia cardiaca atual
em batimentos por minuto (BPM) e comecara a contagem regressiva
de 1 minuto.

2. Depois da contagem regressiva, o relégio emitird um bipe indicando o
fim do periodo de recuperacéao. O reldgio capturara a frequéncia cardi-
aca uma segunda vez, subtraird o segundo valor do primeiro e mostra-
ra a diferenca como a recuperacdo da frequéncia cardiaca.
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3.

Uma vez iniciada a recuperac¢ao, os dados poderdo ser temporariamente
revistos ao pressionar RECALL. O mostrador da recuperacdo da frequén-
cia cardiaca aparecera ao final da contagem regressiva de 1 minuto.

E possivel continuar a iniciar periodos de recuperacdo de 1 minuto
repetindo os passos da etapa 1 & 2. A recuperacdo da frequéncia
cardiaca continuara a aparecer uma vez terminada a contagem
regressiva, a menos que se oprima outro botao.

Para sair do mostrador de recuperacdo depois que a contagem
regressiva terminar, pressione ON/OFF para ver a frequéncia cardiaca
atual ou RECALL para ver os dados acumulados.

Notas e dicas do monitor de frequéncia cardiaca

Vocé pode salvar as mudancas feitas e voltar ao mostrador principal
de frequéncia cardiaca ao pressionar SET em qualquer momento do
processo de configuracao.

Se nenhum boté&o for pressionado por um periodo de 2-3 minutos
durante a configuracado do reldgio, este salvara automaticamente
quaisquer mudancas feitas e saira do processo de configuracéo.

Vocé pode ver a hora durante uma atividade ao pressionar SET.
Em qualquer momento durante o processo de configuracao, mantenha
pressionado ON/OFF para aumentar rapidamente o valor configurado
ou RECV/DATE para rapidamente diminui-lo.
A acumulacao dos dados sera suspensa se 1) o timer de atividade
alcancar as 24 horas, 2) ocorrer um erro, 3) 0 monitor de frequéncia
cardiaca for desligado ou no relégio ou por haver retirado o sensor.
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< Se voceé inicia uma nova atividade enquanto estiver recebendo dados
validos de frequéncia cardiaca, os dados da atividade anterior serao
apagados.

% O relogio deve estar a 1 metro (3 pés) de distancia do sensor de
frequéncia cardiaca para poder funcionar adequadamente. Se o relégio
ndo estiver recebendo as informacgdes da frequéncia cardiaca, tente as
seguintes alternativas:

v Aproxime mais o rel6gio ao sensor de frequéncia cardiaca.

v Ajuste a posicdo do sensor de frequéncia cardiaca e da cinta
torécica elastica.

v Certifique-se de que os coxins do sensor de frequéncia cardiaca
estejam Gmidos.

v Verifique a bateria do sensor de frequéncia cardiaca e substitua-a
se for preciso.

v/ Afaste-se de outros monitores de frequéncia cardiaca ou outras
fontes de interferéncia elétrica ou de radio.
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HORA DO DIA

0 relégio pode funcionar como um relégio normal que mostra a hora, a
data e o dia usando um formato de 12 ou de 24 horas.

SET (configurar)
Pressione para iniciar o
processo de configuracao
ou salvar as modificacoes
e sair do processo

de configuracdo

Luz noturna INDIGLO®

RECV/DATE

Pressione para diminuir ou
alternar os estados do item
que vocé quer configurar

ON/OFF
(LIGAR/DESLIGAR)
Pressione para aumentar
ou alternar os estados
do item que vocé quer
configurar

Para configurar ou ajustar a hora e a data

1. Certifique-se de que o monitor de frequéncia cardiaca esteja desligado
ao manter pressionado o0 botao ON/OFF.

2. Mantenha pressionado SET até que uma a uma as palavras HOLD TO SET
aparecam brevemente no mostrador. Continue a manter pressionado SET
até que apareca a hora no mostrador com o valor das horas piscando.

RECALL _\
Pressione para passar
para o préximo digito ou
grupo de configuracao
que vocé quer ajustar
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3. Faca os ajustes desejados pressionando ON/OFF ou RECV/DATE. Em
alguns grupos de configuracdo, pressionar ON/OFF aumentara o valor
e pressionar RECV/DATE o diminuird. Em outras ocasides, pressionar
ON/OFF ou RECV/DATE fara com se alterne de uma opcao para outra.

4. Pressione RECALL para passar para a opcao de configuracao seguinte.

5. Pressione SET para salvar as mudancas e sair do processo
de configuracéo.

Para este reldgio, os possiveis ajustes da hora do dia estao escritos nas
tabelas que aparecem nesta pagina e na seguinte.

Data

Pressione ON/OFF para aumentar o valor da data ou
RECV/DATE para diminui-lo.

Dia da semana

Pressione ON/OFF para passar aos dias da semana
seguintes ou RECV/DATE para passar aos dias da
semana anteriores.

Apresentacao do
més e do dia

Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre
as opcoes de apresentacdo do més e do dia.

As op¢des sao: Més Dia (MM-DD) ou Dia Més (DD.MM).
Por exemplo, o dia 15 de marco pode aparecer como
3-150u 15.3.

sinal sonoro

Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre
ligar ou desligar o sinal sonoro. Quando o sinal sonoro
¢ ligado, aparece o icone correspondente e o rel6gio
emite um bipe a cada hora exata.

Hora Pressione ON/OFF para aumentar o valor da hora ou
RECV/DATE para diminui-lo.

Minuto Pressione ON/OFF para aumentar o valor dos minutos
ou RECV/DATE para diminui-lo.
Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para reiniciar 0s

Segundo segundos para zero.
Pressione ON/OFF ou RECV/DATE para alternar entre

Formato de 12 os formatos de 12 e 24 horas. No formato de 12 horas

ou 24 horas os indicadores de tempo AM e PM também aparecerao
acima dos segundos no mostrador de tempo.

Més Pressione ON/OFF para passar aos meses seguintes ou
RECV/DATE para passar aos meses anteriores.
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Notas e dicas da hora do dia

< Para dar uma rapida olhada de 3 segundos no més, na data e no dia da
semana, pressione RECV/DATE.

« O relogio ndo ajusta automaticamente a hora para o Horéario de Veréao.
Ao passar do Horéario Padrdo para o Horéario de Verao e vice-versa,
0 ajuste da hora devera ser feito manualmente.

< O relogio passa automaticamente de 28 de fevereiro para 1 de marco.
Nos anos bissextos vocé tem de acertar manualmente o dia 29 de
fevereiro. Depois, 0 relégio passara automaticamente do dia 29 de
fevereiro para o dia 1 de marco.

< Em qualquer momento durante o processo de configuracdo, mantenha
pressionado ON/OFF para aumentar rapidamente o valor configurado
ou RECV/DATE para rapidamente diminui-lo.

< Voceé pode salvar as mudancas feitas e voltar ao mostrador principal
do tempo ao pressionar SET em qualquer momento do processo
de configuracéo.

< Se nenhum botao for pressionado por um periodo de 2-3 minutos
durante a configuracao do reldgio, este salvard automaticamente
quaisquer mudancas feitas e sairad do processo de configuracéo.
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CUIDADO E MANUTENCAO

Monitor de frequéncia cardiaca

Enxague o sensor de frequéncia cardiaca com agua para evitar
0 acumulo de substancias que possam interferir com a capacidade de
0 sensor de frequéncia cardiaca receber pulsos validos

Nao limpe o sensor do monitor de frequéncia cardiaca ou a cinta
toracica com materiais abrasivos ou corrosivos. Os agentes de limpeza
abrasivos podem arranhar as partes plasticas e corroer o circuito
eletronico.

0 sensor de frequéncia cardiaca nao deve ser submetido a forga,
ao choque, a poeira, a temperatura ou a umidade excessivos. Tais
condicOes poderao causar defeitos de funcionamento, uma vida Gtil
eletronica mais curta, dano as baterias ou deformacédo das pegas.

Nao adultere os componentes internos do sensor de frequéncia
cardiaca. Além de danos, isso provocaria 0 cancelamento da garantia
do sensor.

Exceto as baterias, as outras pecas do sensor de frequéncia cardiaca
nao podem ser substituidas nem consertadas pelo usuario.
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Bateria
Bateria do sensor de frequéncia cardiaca

Se as leituras da frequéncia cardiaca comecgarem a sair erraticas ou para-
rem, a bateria do sensor de frequéncia cardiaca devera ser substituida.
Vocé mesmo podera trocar a bateria sem qualquer ferramenta especial.

Para o sensor de frequéncia cardiaca,

usa-se uma bateria de litio CR2032. Para

trocar a bateria: @ Dlﬁ]

1. Abra a tampa da bateria do sensor
com uma moeda, girando-a no sentido &

anti-horario. —

2. Introduza uma bateria de litio CR2032 3V com a parte escrita virada
para vocé, cuidando de néo tocar os 2 contatos, e descarte a bateria.

3. Depois de introduzir a bateria, recoloque a tampa.
Para testar a nova bateria depois de introduzida:
1. Afaste-se de toda fonte de interferéncia elétrica ou de radio possivel.

2. Umedeca os coxins do sensor de frequéncia cardiaca e ajuste
firmemente a cinta toracica abaixo do esterno.

3. Com o reldgio posto, pressione o0 botdo ON/OFF. Uma série de 3
travessodes (- - -) e um icone de frequéncia cardiaca piscante
aparecerao no mostrador.

4. Se vocé ndo vir o icone de coracgdo piscante no relogio, reinstale a
bateria do medidor.
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OBSERVACAO - N3o ha necessidade de que os valores de frequéncia
cardiaca aparecam no mostrador durante esse teste.

Substituicdo da bateria do relégio

Quando a bateria do relégio ficar fraca, o mostrador ficard mais escuro.
0 relégio usa uma bateria de litio CR2025.

Para evitar que ocorram danos permanentes ao rel6gio, a TIMEX
RECOMENDA QUE VOCE LEVE O RELOGIO A UM REVENDEDOR LOCAL OU
JOALHEIRO PARA SUBSTITUIR A BATERIA.

Luz noturna INDIGLO®

Pressione o botdo INDIGLO® para ativar a luz noturna. A tecnologia
eletroluminescente ilumina todo o mostrador do rel6gio a noite e em
condicOes de pouca luz.
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Resisténcia a agua
Reldgio
< O seu relégio € a Prova d'agua até 30 metros e € resistente a uma

pressdo de agua até 60 p.s.i. (equivalente a uma imersdo de 30 metros
[98 pés] abaixo do nivel do mar.)

< O relogio é apenas resistente a 4gua contanto que as lentes, os botdes
e a caixa se mantiverem intactos.

< ATimex recomenda enxaguar o reldgio com agua depois de ter sido
exposto ao sal.

ADVERTENCIA: PARA MANTER A RESISTENCIA A AGUA, NAO PRESSIONE
NENHUM BOTAO QUANDO ESTIVER EM BAIXO D’AGUA.
Sensor da frequéncia cardiaca:

< O seu sensor da frequéncia cardiaca é a Prova d'agua até 30 metros
e € resistente a uma pressao de agua até 60 p.s.i. (equivalente a uma
imersao de 30 metros [98 pés] abaixo do nivel do mar.)

ADVERTENCIA: ESTA UNIDADE NAO MOSTRARA A FREQUENCIA
CARDIACA QUANDO FOR OPERADA DEBAIXO D'AGUA
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GARANTIA E SERVICO

Garantia Internacional Timex (garantia limitada para os EUA)

0 seu monitor de frequéncia cardiaca Timex® est4 garantido contra defeitos

de fabricacdo por um periodo de 1 ANO a partir da data original da compra.

A Timex Group USA, Inc. e suas filiais em todo 0 mundo reconhecerdo esta
Garantia Internacional.

Observe que a Timex podera opcionalmente consertar o monitor de frequéncia
cardiaca, colocando componentes novos ou totalmente recondicionados

e inspecionados, ou substitui-lo por um modelo idéntico ou similar.
IMPORTANTE — OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NAO COBRE DEFEITOS OU DANOS
OCASIONADOS AO MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA:

1. ap6s vencer o periodo de garantia;

2. se 0 monitor de frequéncia cardiaca nao foi comprado originalmente de um
revendedor autorizado da Timex;

3. se for por consertos nao executados pela Timex;

4. se for devido a acidentes, adulteracdo ou abuso e

5. se for no cristal, na pulseira, na caixa do monitor de frequéncia cardiaca, nos

acessorios ou na bateria. A Timex podera cobrar o custo de substituicdo de
qualquer uma dessas pegas.
ESTA GARANTIA E OS RECURSOS AQUI CONTIDOS SAO EXCLUSIVOS E
SUBSTITUEM TODAS AS OUTRAS GARANTIAS, EXPRESSAS OU IMPLICITAS,
INCLUSIVE QUALQUER GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDADE OU
ADEQUACAO A UM FIM PARTICULAR.

A TIMEX NAO ASSUME NENHUMA RESPONSABILIDADE QUANTO A DANOS
ESPECIAIS, INCIDENTAIS OU INDIRETOS. Alguns paises e Estados nao permitem
limitacdes sobre garantias implicitas nem permitem exclusdes ou limitacoes de
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danos, por isso, essas limitacdes poderdo ndo se aplicar ao seu caso. Esta garan-
tia lhe confere direitos legais especificos, bem como outros direitos, 0s quais
variam de um pais para outro e de um estado para outro.

Para obter o servico de garantia, devolva o monitor de frequéncia cardiaca a
Timex, a uma das filiais ou ao revendedor autorizado Timex onde o monitor de
frequéncia cardiaca foi comprado, juntamente com o Cupom de Conserto ori-
ginal devidamente preenchido ou, somente nos EUA e no Canada, o Cupom de
Conserto original devidamente preenchido ou uma declaracao por escrito,
identificando o seu nome, endereco, nimero de telefone e data e local da compra.
Com o seu monitor da frequéncia cardiaca inclua o seguinte pagamento para
cobrir as despesas de envio (ndo se refere a custos de conserto): nos Estados
Unidos, um cheque ou vale postal no valor de 8,00 délares americanos; no
Canada, um cheque ou vale postal no valor de 7,00 délares canadenses; no
Reino Unido, um cheque ou vale postal no valor de 3,50 libras esterlinas. Nos
outros paises, vocé devera pagar as despesas de frete.

NUNCA INCLUA NENHUM ARTIGO DE VALOR PESSOAL NA SUA ENCOMENDA.

Nos EUA, ligue para 1-800-328-2677 para obter informacdes adicionais sobre

a garantia. No Canada, ligue para 1-800-263-0981. No Brasil, ligue para +55

(11) 5572 9733. No México, ligue para 01-800-01-060-00. Na América Central,

no Caribe, nas Bermudas e nas Bahamas, ligue para (501) 370-5775 (EUA). Na
Asia, ligue para 852-2815-0091. No Reino Unido, ligue para 44 208 687 9620. Em
Portugal, ligue para 351 212 946 017. Na Franca, ligue para 33 3 81 63 42 00. Na
Alemanha/Austria, ligue para +43 662 88921 30. No Oriente Médio e a Africa,
ligue para 971-4-310850. Para outras regioes, entre em contato com o represen-
tante autorizado ou distribuidor Timex para obter informacdes sobre garantia.
Para facilitar a obtenc&o do servico de fébrica, os revendedores participantes
autorizados Timex no Canada, nos EUA e em outros lugares podem fornecer um
envelope pré-enderecado e pré-pago do local de consertos.
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Servico

Se 0 monitor de frequéncia cardiaca Timex® precisar de conserto, envie o relégio
para a Timex como indicado na Garantia Internacional Timex ou para:

TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203 - EUA
Para perguntas sobre o servico, ligue para 1-800-328-2677 (nos EUA).

Para facilitar a obtencé@o do servico de fabrica, os revendedores autorizados
Timex participantes podem l|he fornecer um envelope pré-enderecado do local.

Consulte a Garantia Internacional Timex para obter instrucoes especificas sobre
o cuidado e o servico do monitor de frequéncia cardiaca Timex®.

Se vocé precisar de uma pulseira ou uma cinta sobressalente,
ligue para 0 1-800-328-2677.

CUPOM DE CONSERTO DA GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

Data original da compra:
(se possivel, anexe uma cdpia do recibo de venda)

i
'

'

'

'

'

'

'

! Comprador:
1 (nome, e numero de
'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

'

Local da compra:
(nome e endereco)

Motivo da devolugéo:
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DESCRIZIONE

Congratulazioni!

Acquistando il Monitor della frequenza cardiaca Timex®, Lei ha appena
assunto un nuovo allenatore. Il Suo Monitor della frequenza cardiaca Le da
la possibilita di mon275

itorare, memorizzare e analizzare indicatori chiave del Suo livello di fitness.

Scoprira anche che il Monitor della frequenza cardiaca € uno strumento
per il fitness di facile uso. Ma, come con qualsiasi nuovo strumento, dovra
imparare ad usarlo per poterne sfruttare al meglio le potenzialita.

Quindi Le consigliamo di dedicare qualche minuto a scoprire le
caratteristiche e le funzioni del Monitor della frequenza cardiaca, per
sviluppare una comprensione basilare di questo strumento di fitness. Ma
soprattutto, Si goda questo nuovo partner che La accompagnera sulla via
di prestazioni sempre migliori!

uUn cuore in forma

Recenti scoperte nel campo del fitness hanno evidenziato che chiunque
puod acquistare un’ottima forma e restare in forma senza per questo
diventare un fanatico del fitness. E sufficiente:

< fare esercizio fisico 3-4 volte alla settimana
< allenarsi per 30-45 minuti alla volta
+ fare esercizio alla frequenza cardiaca appropriata.
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La frequenza cardiaca rappresenta gli effetti dell’esercizio fisico su
tutte le parti del corpo. La selezione della zona di frequenza cardiaca
appropriata condiziona il cuore, i polmoni ed i muscoli in modo che
si esercitino ai livelli ottimali per mettere in buona forma il corpo e
mantenerlo tale.

Una volta impostato, il Monitor della frequenza cardiaca indica
automaticamente quando I'utente si trova all'interno della zona di

esercizio prescelta, e lo avverte quando invece non si trova in tale zona.

Puo essere di ausilio nel mantenere un livello di intensita fisica tale da
aiutare 'utente ad ottenere gli obiettivi di fitness desiderati evitando di
esercitarsi troppo o troppo poco.

AVVERTENZA:

questo non é un dispositivo medico e il suo uso non é
consigliato alle persone con gravi cardiopatie. Consultare
sempre il proprio medico prima di iniziare o modificare un
programma di esercizio fisico.

Interferenza con il segnale radio, contatto inadeguato fra la pelle e il
Sensore della frequenza cardiaca, o altri fattori potrebbero impedire la
trasmissione accurata dei dati relativi alla frequenza cardiaca.
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Pulsanti dell’orologio

Regola le opzioni Ora del

Riesamina le informazioni

llluminazione del quadrante
INDIGLO®

RECV/DATE
(Recupero/Data)

Awvia un recupero

0 visualizza la data

SET (Impostazione)

giorno o Monitor della
frequenza cardiaca

RECALL (Richiamo)
ON/OFF (acceso/spento)
Accende o spegne il
Monitor della frequenza
cardiaca

su un'attivita

Icone del display

@

]

((( »

L'icona del cuore vuoto appare quando |'orologio sta cercando un
segnale proveniente dal Sensore della frequenza cardiaca.

L'icona del cuore si riempie una volta che I'orologio ha individuato
un segnale proveniente dal Sensore della frequenza cardiaca.
Questa icona continuera a lampeggiare finché I'orologio riceve
continuativamente un segnale dal Sensore della frequenza cardiaca.
L'icona del timer dell'attivita indica che I'orologio sta cronometrando
I"attivita. Questa icona si visualizza solo quando si usa |'orologio
insieme al Sensore della frequenza cardiaca.

L'icona del segnale acustico appare quando ¢ abilitata I'allerta sonora
di zona bersaglio o se ¢ abilitato il segnale acustico orario per la
modalita Ora del giorno.

115



Risorse

Visitare il sito http://www.Timex.com/HRM per ulteriori informazioni
sui Monitor della frequenza cardiaca Timex®, tra cui una descrizione delle
funzioni del prodotto.

Si possono trovare versioni elettroniche di questo ed altri libretti
di istruzioni sui monitor della frequenza cardiaca all'indirizzo
http://www.Timex.com/Manuals, inclusi:

e Heart Zones® Tools for Success: informazioni su come usare il
Monitor digitale della frequenza cardiaca insieme al programma di
fitness Heart Zones®, volto ad aiutare I'utente a migliorare la forza e la
resistenza cardiache.
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Determinazione della propria zona

di frequenza cardiaca ottimale

Sono cinque le zone di frequenza cardiaca bersaglio fondamentali. Basta
selezionare una zona che corrisponda alla propria percentuale di frequenza

cardiaca massima (%MAX) in base alla meta di fitness che si desidera
raggiungere durante un particolare allenamento.

Mantenere un cuore sano e acquistare

10 )0/ 171
da 50% a 60%| Esercizio leggero una buona forma fisica

da 60% a 70%| Gestione del peso Dimagrire e bruciare grasso

Costruzione di una Aumentare la forza e la resistenza

da 70% a 80%) ace aerobica aerobica

Condizionamento Mantenere una forma fisica eccellente

9, )0
da 80% a 90% ottimale

da 90% a Allenamento atletico | Acquisire una forma atletica eccellente
100% di elite

Prima di poter impostare la propria %MAX, occorre determinare la propria
frequenza cardiaca massima. Si possono usare svariati metodi per stimare
la propria frequenza cardiaca massima. Il libretto Heart Zones® Tools For
Success offre eccellenti procedure in merito, e la Timex raccomanda
I'impiego di una di queste metodologie.
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Tuttavia, se non si possono usare le procedure descritte nel libretto Heart MONITOR DELLA FREQUENZA CARDIACA

Zones® Tools for Success si pud prendere in considerazione |'uso del
seguente metodo basato sull’eta, raccomandato dal governo statunitense. Si puo impostare e usare il proprio orologio in modo che monitori la
frequenza cardiaca e altre informazioni statistiche su un‘attivita svolta

Iniziare con il numero 220 e sottrarre ad esso la propria eta. Per esempio, a b . ) >
mentre si indossano I'orologio ed il Sensore della frequenza cardiaca.

una persona di 35 anni inizierebbe con il numero 220 e vi sottrarrebbe 35

(la sua eta), arrivando ad una frequenza cardiaca massima stimata di 185. come usare il Monitor della frequenza cardiaca

Una volta_a conoscenza della propria frequenza cardiaca massima, si 1. Inumidire le piastre del Sensore della frequenza
possono impostare le zone descritte nella tabella alla pagina precedente. cardiaca

2. Centrare il Sensore sul petto, con il logotipo
Timex® rivolto all’esterno e verso I'alto, e fissarlo
saldamente subito sotto lo sterno.

3. Premere il pulsante ON/OFF sull’orologio.
Appaiono sul display una serie di 3 trattini (-
-) e I'icona della frequenza cardiaca, seguite da un
display che mostra I'attuale frequenza cardiaca.
(Si vedra anche I'icona dell'attivita nell’angolo in basso a sinistra
del display, ad indicare che I'orologio sta cronometrando la durata
dell’allenamento.)

4. Iniziare I'attivita. L'orologio registra automaticamente la frequenza
cardiaca e altri dati statistici sull'attivita dell’'utente, inclusa la durata.

5. Al termine dell'attivita, premere e tenere premuto il pulsante ON/OFF
finché non appaiono brevemente sul display le parole HOLD TURN OFF
(tenere premuto per spegnere), una alla volta. Continuare a tenere
premuto il pulsante ON/OFF finché non si sente un segnale acustico e
non appare sul display I'ora attuale.
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Come impostare o regolare il Monitor
della frequenza cardiaca
SET (Impostazione)

Premere per avviare il
processo di impostazione

llluminazione del
quadrante INDIGLO®

o per salvare le modifiche ~_ RECV/DATE
apportate e uscire dal (Recupero/Data)
processo di impostazione 1211\ Premere per diminuire
0 per passare da uno

RECALL (Richiamo) —
Premere per passare
alla cifra successiva o al
gruppo di impostazione
successivo che
si vuole regolare

vogliono impostare

/ all'altro dei valori che si

ON/OFF (acceso/spento)
Premere per aumentare

0 per passare da uno
all’altro dei valori che si
vogliono impostare

1. Premere ON/OFF per attivare il Monitor della frequenza cardiaca.

2. Premere e tenere premuto SET finché non appaiono brevemente sul
display le parole HOLD TO SET (tenere premuto per impostare), una alla
volta. Continuare a tenere premuto SET. Appare sul display il primo
gruppo di impostazioni, con il primo valore lampeggiante.

3. Eseguire le regolazioni desiderate premendo ON/OFF o RECV/DATE. In
alcuni gruppi di impostazioni, premendo ON/OFF si aumenta un valore,
e premendo RECV/DATE lo si diminuisce. Altre volte, se si premono
ON/OFF 0 RECV/DATE si passa da una delle 2 opzioni allaltra.
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4. Premere RECALL per passare alla cifra successiva che si vuole
impostare o al gruppo di impostazioni successivo.

5. Premere SET per salvare le modifiche apportate e concludere il
procedimento di impostazione.

Per questo Monitor della frequenza cardiaca, I'utente puo eseguire le
regolazioni descritte nelle tabelle che appaiono su questa pagina e su
quella successiva.

L'impostazione del limite inferiore della
zona bersaglio rappresenta i battiti
al minuto (BPM) o la percentuale del
massimo (%MAX) al di sotto dei quali
- non si vuole che la frequenza cardiaca
:-rllrfl:::i?)re della H m‘:— scenda durante I'attivita fisica. Se
zona bersaglio la frequenza cardiaca scende sotto
questo numero, sul display appare una
freccia rivolta verso il basso e I'allerta
sonora suona se € attivata. Non si pud
impostare questo numero su una cifra
inferiore a 30 (13%).
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Limite
superiore
della zona
bersaglio

o™

L'impostazione del limite superiore
della zona bersaglio rappresenta i
battiti al minuto (BPM) o la percentuale
del massimo (%MAX) al di sopra dei
quali non si vuole che la frequenza

Se la frequenza cardiaca sale al di sopra
di questo numero, sul display appare
una freccia rivolta verso I'alto e I'allerta
sonora suona se € attivata. Non si pud
impostare questa allerta sopra 240
(100%)

Il proprio valore di frequenza cardiaca
massima viene usato come riferimento

Allerta sonora

RLER

L'utente pud impostare I'orologio

in modo che lo avverta se la sua
frequenza cardiaca sale al di sopra
o scende al di sotto della sua zona
bersaglio. L'orologio continua ad
emettere un segnale acustico finché
I'utente non rientra nella zona
selezionata.

SUGGERIMENTO: si pud anche
abilitare o disabilitare questa allerta
durante I'attivita, premendo il pulsante
ON/OFF.

Frequenza L] per la visualizzazione della frequenza
cardiaca E."fﬂ cardiaca in termini di percentuale della
massima o frequenza cardiaca massima (%MAX).
Questo numero non pud essere
inferiore a 80 o superiore a 240.
L'utente puo inserire il suo peso attuale.
Questo numero viene usato nel calcolo
Peso IEﬂi ’ delle calorie bruciate durante I'attivita.

Il peso registrato non puo essere
inferiore a 66 libbre (30 chili) o sopra
330 libbre (150 chili).

Display della
frequenza
cardiaca

SHOW -

L'utente puo scegliere la visualizzazione
sul display della frequenza cardiaca
come battiti al minuto (BPM) o
percentuale della frequenza cardiaca
massima (%MAX).
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Richiamo dei dati sull’attivita

Le informazioni sull'attivita si possono richiamare sia durante che dopo
I"attivita stessa (ad eccezione di quanto indicato sotto). | gruppi di dati
appaiono nell’ordine elencato.

o
<

Timer dell’attivita: la quantita di tempo in cui il Monitor della
frequenza cardiaca € attivo e riceve impulsi validi durante un‘attivita.
Purché si stiano ricevendo segnali dal Monitor della frequenza
cardiaca, I'orologio pud mantenere attivo il timer dell’attivita per un
periodo di 24 ore.

Tempo nella zona: la quantita di tempo durante un’attivita in cui la
frequenza cardiaca dell’'utente si trova fra il limite inferiore e quello
superiore della zona bersaglio impostata.

Frequenza cardiaca media: la frequenza cardiaca media raggiunta
durante un’attivita.

Frequenza cardiaca di picco: la piu alta frequenza cardiaca
registrata durante un’attivita (dati disponibili solo al termine di
un'attivita).

Calorie bruciate: il numero delle calorie bruciate durante un‘attivita.
Questo numero dipende dal peso inserito quando si € impostato il
Monitor della frequenza cardiaca, dalla frequenza cardiaca durante
I"attivita e dalla durata dell’allenamento.

Frequenza cardiaca di recupero: Il risultato del pil recente calcolo
della frequenza cardiaca di recupero eseguito.
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Come richiamare i dati durante un’attivita

1.

Premere RECALL (richiama). La prima volta che si richiamano
informazioni durante I'attivita, I'orologio inizia con il visualizzare il
Timer dell'attivita. Dopodiché, inizia con la visualizzazione dell’ultimo
gruppo di dati visualizzato durante I'attivita.

Continuare a passare in rassegna i dati sull'attivitd premendo RECALL.
Se non si preme RECALL per un periodo di cinque secondi, oppure

se si preme qualsiasi altro pulsante diverso da RECALL o INDIGLO®,
I'operazione di richiamo termina e il display ritorna a mostrare la
frequenza cardiaca corrente.

Come richiamare i dati dopo un’attivita

1.

Al termine dell’allenamento, e dopo che si € spento il Monitor della
frequenza cardiaca, si possono esaminare i dati sull’attivita premendo
RECALL. L'orologio passa in rassegna automaticamente tutti i gruppi di
dati, passando ad un nuovo gruppo ogni 3 secondi.

Se si desidera visualizzare il successivo gruppo di dati piu rapidamente
dei 3 secondi automatici, si pud passare al gruppo di dati successivo
premendo RECALL.

Dopo che I'orologio ha passato in rassegna ciascun gruppo di dati,
ritorna automaticamente a visualizzare I'ora corrente dopo un periodo
di 3 secondi, a meno che I'utente non prema RECALL prima che scada
il periodo limite di 3 secondi, cosa che fa ripartire la visualizzazione
automatica dei dati.
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4. Se si preme qualsiasi altro pulsante diverso da RECALL o INDIGLO® il
procedimento di richiamo si conclude e il display ritorna a mostrare
I'ora corrente.

Recupero della frequenza cardiaca

Il recupero della frequenza cardiaca € un indicatore del livello di fitness e
di allenamento. Man mano che si riacquista la forma, la frequenza cardiaca
dovrebbe ritornare pit rapidamente ad un valore di frequenza cardiaca
inferiore al termine dell’attivita, indicando un piu alto livello di prestazioni
cardiovascolari. Un pill lento tasso di recupero della frequenza cardiaca
puo anche indicare I'esigenza di interrompere |'allenamento a causa di
affaticamento, malattia o altri fattori.

La frequenza di recupero rappresenta la variazione della frequenza cardiaca
nel corso di un certo periodo di tempo. Il Monitor della frequenza cardiaca
registra la variazione della frequenza cardiaca nel corso di 1 minuto.

Come determinare la propria frequenza cardiaca di recupero

L'orologio non € in grado di registrare un recupero se il Sensore della
frequenza cardiaca non sta ricevendo I'attuale frequenza cardiaca ed un
impulso valido. In mancanza di un’attuale frequenza cardiaca, il display
visualizza ERROR al termine del periodo di recupero di 1 minuto. Se la
frequenza cardiaca iniziale & inferiore a quella finale, il display visualizza
NO REC.

1. Premere RECV/DATE. L'orologio rileva la frequenza cardiaca attuale
dell'utente in battiti al minuto (BPM) e inizia il conto alla rovescia di
1 minuto.
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2. Dopo il conto alla rovescia, I'orologio emette un segnale acustico
ad indicare il termine del periodo di recupero. L'orologio rileva una
seconda volta la frequenza cardiaca dell’'utente, sottrae il secondo
valore dal primo e visualizza la differenza come frequenza cardiaca di
recupero.

3. Una volta iniziato il recupero, si possono richiamare temporaneamente
i dati premendo RECALL. Il display del recupero della frequenza
cardiaca appare al termine del conto alla rovescia di 1 minuto.

4. Sipud continuare ad avviare periodi di recupero di 1 minuto ripetendo
le fasi 1 e 2. La frequenza cardiaca di recupero continuera ad essere
visualizzata una volta terminato il conto alla rovescia, a meno che
I'utente non prema un altro pulsante.

5. Per uscire dal display relativo al recupero una volta scaduto il conto
alla rovescia, premere ON/OFF per visualizzare la frequenza cardiaca
corrente oppure RECALL per visualizzare i dati accumulati.

Note e suggerimenti sul Monitor

della frequenza cardiaca

< In qualsiasi momento durante I'impostazione, si possono salvare le
modifiche apportate e ritornare al display principale della frequenza
cardiaca premendo SET.

< Mentre si imposta I'orologio, se hon si preme un pulsante per un
periodo di 2-3 minuti, I'orologio salva automaticamente qualsiasi
cambiamento apportato dall’'utente ed esce dal procedimento di
impostazione.
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< Durante un‘attivita, si puo visualizzare I'ora premendo SET.

< In qualsiasi momento durante il processo di impostazione, premere
e tenere premuto ON/OFF per aumentare rapidamente il valore
dell'impostazione, oppure RECV/DATE per diminuirlo rapidamente.

< L'accumulo di dati verra sospeso se 1) il timer dell'attivita raggiunge
le 24 ore; 2) si verifica un errore; 3) I'utente spegne il Monitor della
frequenza cardiaca sull’orologio o toglie il Sensore.

< Quando l'utente inizia una nuova attivitd mentre sta ricevendo dati
validi sulla frequenza cardiaca, cancella tutti i dati relativi ad un’attivita
precedente.

< Lorologio e il Sensore della frequenza cardiaca devono trovarsi ad
una distanza massima di 1 metro I'uno dallaltro per poter funzionare
adeguatamente. Se I'orologio non sta ricevendo informazioni sulla
frequenza cardiaca, provare a fare quanto segue.
v Awvicinare tra loro I'orologio e il Sensore della frequenza cardiaca.

v Regolare la posizione del Sensore della frequenza cardiaca e del
cinturino pettorale elastico.

v Assicurarsi che le piastre del Sensore della frequenza cardiaca
siano bagnate.

v Controllare la batteria del Sensore della frequenza cardiaca e
sostituirla se necessario.

v Allontanarsi da altri monitor della frequenza cardiaca o altre fonti di
radiointerferenza o interferenza elettrica.

128

ORA DEL GIORNO

L'orologio funziona anche come un normale orologio che mostra I'ora,
la data e il giorno, in un formato a 12 0 24 ore.

llluminazione del
quadrante INDIGLO®

SET (Impostazione)
Premere per awviare il
processo di impostazione
0 per salvare le modifiche
apportate e uscire dal
processo di impostazione

RECV/DATE
(Recupero/Data)
Premere per diminuire

0 per passare da uno
/

()

all’altro dei valori che si

RECALL (Richlamo) — vogliono impostare

Premere per passare
alla cifra successiva o al
gruppo di impostazione
successivo che si vuole

regolare

ON/OFF (acceso/spento)
Premere per aumentare o
per passare da uno all‘altro
dei valori che si vogliono
impostare

Come impostare o regolare I'ora e la data
1. Assicurarsi che il Monitor della frequenza cardiaca sia spento,
premendo e tenendo premuto il pulsante ON/OFF.

2. Premere e tenere premuto SET finché non appaiono brevemente sul
display le parole HOLD TO SET (tenere premuto per impostare), una alla
volta. Continuare a tenere premuto SET fino a quando sul display non
appare l'ora, con il valore delle ore lampeggiante.
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3. Eseguire le regolazioni desiderate premendo ON/OFF 0 RECV/DATE. In

alcuni gruppi di impostazioni, premendo ON/OFF si aumenta un valore,

e premendo RECV/DATE lo si diminuisce. Altre volte, se si premono
ON/OFF o RECV/DATE si passa da una delle 2 opzioni allaltra.

4. Premere RECALL per passare all'opzione di impostazione successiva.

5. Premere SET per salvare le modifiche apportate e concludere il
procedimento di impostazione.

Per questo orologio, I'utente pud eseguire le regolazioni dell’ora descritte
nelle tabelle che appaiono su questa pagina e su quella successiva.

Data

Premere ON/OFF per aumentare il valore della data
0 RECV/DATE per diminuirlo.

Giorno della

Premere ON/OFF per spostarsi in avanti attraverso
i giorni della settimana o RECV/DATE per spostarsi

settimana all'indietro.
Premere ON/OFF 0 RECV/DATE per spostarsi fra le
Aspetto opzioni di aspetto dell'indicazione di mese e giorno. Le

dell'indicazione
di mese e giorno

opzioni includono Mese Giorno (MM-GG) o Giorno Mese
(GG.MM). Per esempio, 15 marzo pud apparire come
3-15015.3.

Premere ON/OFF per aumentare il valore delle ore

Segnale acustico
orario

Premere ON/OFF 0 RECV/DATE per abilitare o
disabilitare il segnale acustico orario. Quando si abilita
il segnale acustico, si vede la sua icona e I'orologio
emette un breve “bip” ogni ora allo scoccare dell’ora.

ore 0 RECV/DATE per diminuirlo.
Minuti Premere ON/OFF per aumentare il valore dei minuti
0 RECV/DATE per diminuirlo.
secondi Premere ON/OFF 0 RECV/DATE per ripristinare i secondi

sullo zero.

Formato a 12 o
24 ore

Premere ON/OFF 0 RECV/DATE per spostarsi fra
formato a 12 e a 24 ore. Nel formato a 12 ore, anche
gli indicatori dell’ora AM (mattina) e PM (pomeriggio)
appaiono sopra i secondi sul display dell’ora.

Mese

Premere ON/OFF per spostarsi in avanti attraverso
i mesi, o RECV/DATE per spostarsi all'indietro.
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Note e suggerimenti per I'ora del giorno

< Per poter dare una breve occhiata di 3 secondi al mese, alla data e al
giorno della settimana, premere RECV/DATE.

< Lorologio non si regola automaticamente per |'ora legale. Quando
si passa dall’'ora normale all'ora legale e viceversa, occorre regolare
manualmente I'orologio sul valore dell’ora.

< Lorologio passa automaticamente dal 28 febbraio al primo marzo.
Per compensare per I'anno bisestile, occorre impostare manualmente
il valore della data sul 29 febbraio. L'orologio passa quindi
automaticamente dal 29 febbraio al primo marzo.

< In qualsiasi momento durante il processo di impostazione, premere
e tenere premuto ON/OFF per aumentare rapidamente il valore
dell'impostazione, oppure RECV/DATE per diminuirlo rapidamente.

< In qualsiasi momento durante I'impostazione, si possono salvare i
cambiamenti e ritornare al display principale dell’ora premendo SET.

< Mentre si imposta I'orologio, se non si preme un pulsante per un
periodo di 2-3 minuti, I'orologio salva automaticamente qualsiasi
cambiamento apportato dall’'utente ed esce dal procedimento di
impostazione.
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CURA E MANUTENZIONE

Monitor della frequenza cardiaca

Per evitare I'accumulo di sporcizia che puo interferire con la capacita
del Sensore della frequenza cardiaca di ricevere un impulso valido,
risciacquarlo con acqua dolce.

Non pulire il Sensore della frequenza cardiaca né il cinturino pettorale
con prodotti abrasivi o corrosivi. | detergenti abrasivi possono graffiare
le parti in plastica e corrodere il circuito elettronico.

Non manipolare il Sensore della frequenza cardiaca con forza
eccessiva, non colpirlo, né esporlo alla polvere, a temperature
0 umidita eccessive. Tale trattamento potrebbe causare
malfunzionamenti, ridurre la durata dei componenti elettronici,
danneggiare le batterie o deformare i componenti.

Non manomettere i componenti interni del Sensore della frequenza
cardiaca. Cosi facendo se ne annulla la garanzia e si possono causare
danni.

Il Sensore della frequenza cardiaca non contiene parti su cui I'utente
possa intervenire, ad eccezione delle batterie.
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Batteria
Batteria del sensore della frequenza cardiaca
Se le letture della frequenza cardiaca diventano irregolari o si

interrompono, potrebbe essere necessario sostituire la batteria del
Sensore della frequenza cardiaca. La batteria pud essere sostituita
dall’'utente, senza bisogno di utensili particolari.

sensore con una moneta, girandola in

senso antiorario.

2. Inserire una batteria al litio CR2032 da 3 V con la scritta rivolta verso di
sé, facendo attenzione a non toccare i 2 contatti e scaricare la batteria.

3. Dopo aver inserito la batteria, rimettere a posto il coperchio.

Questo prodotto usa una batteria al litio
CR2032 per il Sensore della frequenza
cardiaca. Per cambiare la batteria, fare
quanto segue.

1. Aprire il coperchio della batteria del

Per provare la nuova batteria dopo averla inserita, fare quanto segue.

1. Allontanarsi da qualsiasi potenziale fonte di radiointerferenza o
interferenza elettrica.

2. Bagnare le piastre del Sensore della frequenza cardiaca e fissare
fermamente il cinturino pettorale sotto lo sterno.
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3. Mentre si indossa I'orologio, premere il pulsante ON/OFF. Appaiono
sul display una serie di 3 trattini (- - -) e I'icona lampeggiante della
frequenza cardiaca.

4. Se sull'orologio non compare I'icona lampeggiante del cuore,
reinstallare la batteria del sensore.

NOTA: durante questa prova, non € necessario che appaia sul display un
valore di frequenza cardiaca.

Sostituzione della batteria dell’orologio

Quando la batteria dell’orologio si sta esaurendo, il display avra una luce
piu attenuata. L'orologio usa una batteria al litio CR2025.

Per evitare la possibilita di danneggiare I'orologio in modo irreversibile,
TIMEX RACCOMANDA CALDAMENTE DI FAR SOSTITUIRE LA BATTERIA DA
UN DETTAGLIANTE O UN GIOIELLIERE.

llluminazione del quadrante INDIGLO®

Premere il pulsante INDIGLO® per attivare I'illuminazione del quadrante. La
tecnologia elettroluminescente illumina il display dell’orologio di notte e in
condizioni di scarsa illuminazione.
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Resistenza all’'acqua

Orologio

< L'orologio, resistente all'acqua fino a 30 metri, sopporta una pressione
dell’acqua fino a 60 p.s.i. (equivalente a immersioni fino a 30 metri).

< Lorologio e resistente all’acqua purché lente, pulsanti e cassa siano
intatti.

< Timex raccomanda di risciacquare |'orologio con acqua dolce dopo
averlo esposto all’acqua di mare.

AVVERTENZA: PER SALVAGUARDARE L'IMPERMEABILITA DELL'OROLOGIO,
NON PREMERE ALCUN PULSANTE SOTT’ACQUA.
Sensore della frequenza cardiaca

< |l Sensore della frequenza cardiaca resistente all’acqua fino a 30
metri sopporta una pressione dell’acqua fino a 60 p.s.i. (equivalente a
immersioni fino a 30 metri).

AVVERTENZA: IL SENSORE NON VISUALIZZA LA FREQUENZA CARDIACA
QUANDO VIENE UTILIZZATO SOTT'ACQUA.
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GARANZIA E ASSISTENZA

Garanzia internazionale Timex (U.S.A. - Garanzia limitata)

Il Monitor della frequenza cardiaca Timex® ¢ garantito contro difetti di produzione
dalla Timex per un periodo di UN ANNO dalla data di acquisto originaria. Timex
Group USA, Inc. e le sue affiliate di tutto il mondo onoreranno questa Garanzia
Internazionale.

Si prega di notare che la Timex potra, a sua discrezione, riparare il Monitor della
frequenza cardiaca installando componenti nuovi o accuratamente ricondizionati
e ispezionati, oppure sostituirlo con un modello identico o simile.

IMPORTANTE: SI PREGA DI NOTARE CHE QUESTA GARANZIA NON COPRE | DIFETTI
O | DANNI AL MONITOR DELLA FREQUENZA CARDIACA:

1. dopo la scadenza del periodo di garanzia;

2. se il Monitor della frequenza cardiaca non era stato acquistato originariamente
presso un dettagliante Timex autorizzato;

3. causati da servizi di riparazione non eseguiti da Timex;

4. causati da incidenti, manomissione o abuso; e

5. a lenti o cristallo, cinturino in pelle o a catena, cassa del Monitor della

frequenza cardiaca, periferiche o batteria. Timex potrebbe addebitare al cliente
la sostituzione di una qualsiasi di queste parti.
QUESTA GARANZIA E | RIMEDI IN ESSA CONTENUTI SONO ESCLUSIVI E
SOSTITUISCONO TUTTE LE ALTRE GARANZIE, ESPRESSE O IMPLICITE, INCLUSA
QUALSIASI GARANZIA IMPLICITA DI COMMERCIABILITA O IDONEITA AD UN USO
PARTICOLARE.

LA TIMEX NON E RESPONSABILE DI NESSUN DANNO SPECIALE, INCIDENTALE O
CONSEQUENZIALE. Alcuni Paesi e Stati non permettono limitazioni su garanzie
implicite e non permettono esclusioni o limitazioni sui danni; pertanto queste
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limitazioni potrebbero non pertenere al cliente. Questa garanzia da al cliente
diritti legali specifici, e il cliente potrebbe avere anche altri diritti, che variano
da Paese a Paese e da Stato a Stato.

Per ottenere il servizio sotto garanzia, si prega di restituire il Monitor della
frequenza cardiaca a Timex, ad una delle sue affiliate o al rivenditore Timex dove
¢ stato acquistato il Monitor della frequenza cardiaca, insieme ad un Buono di
riparazione originale completato oppure, solo negli USA e in Canada, insieme al
Buono di riparazione o una dichiarazione scritta indicante nome, indirizzo, numero
di telefono e data e luogo dell’acquisto. Si prega di includere quanto segue

con il Monitor della frequenza cardiaca al fine di coprire le spese di spedizione

e gestione (non si tratta di addebiti per la riparazione): un assegno o un vaglia da
US$ 8,00 negli U.S.A.; un assegno o vaglia da CAN$ 7,00 in Canada; un assegno
0 vaglia da UKE 3,50 nel Regno Unito. Negli altri Paesi, la Timex addebitera il
cliente per le spese di spedizione e la gestione.

NON ALLEGARE MAI ALLA SPEDIZIONE ARTICOLI DI VALORE PERSONALE.

Per gli U.S.A., si prega di chiamare il numero 1-800-328-2677 per ulteriori
informazioni sulla garanzia. Per il Canada, chiamare 1'1-800-263-0981.

Per il Brasile, chiamare il +55 (11) 5572 9733. Per il Messico, chiamare lo
01-800-01-060-00. Per I'’America Centrale, i Caraibi, le Isole Bermuda

e le Isole Bahamas, chiamare il (501) 370-5775 (U.S.A.). Per I'Asia, chiamare
1'852-2815-0091. Per il Regno Unito, chiamare il 44 208 687 9620. Per il Portogallo,
chiamare il 351 212 946 017. Per la Francia, chiamare il 33 3 81 63 42 00. Per
Germania/Austria: chiamare il +43 662 88921 30. Per Medio Oriente ed Africa,
chiamare il 971-4-310850. Per altre aree, si prega di contattare il rivenditore

o distributore Timex di zona per ottenere informazioni sulla garanzia. In Canada,
negli Stati Uniti ed in certe altre localita, i dettaglianti Timex partecipanti possono
fornire al cliente una busta di spedizione preindirizzata e preaffrancata per la
riparazione, per facilitare al cliente I'ottenimento del servizio in fabbrica.

138

Riparazioni

Se il Monitor della frequenza cardiaca Timex® dovesse mai aver bisogno di
riparazioni, inviarlo alla Timex come indicato nella Garanzia Internazionale Timex
0 indirizzandolo a:

TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203, USA
Per informazioni sull’assistenza, chiamare il numero 1-800-328-2677.

Per assistere il cliente ad ottenere riparazioni presso la fabbrica, i dettaglianti
Timex partecipanti possono fornirgli una busta di spedizione preindirizzata.

Per informazioni specifiche sulla cura e sulle riparazioni del Monitor della
frequenza cardiaca Timex®, vedere la Garanzia Internazionale Timex.

Se si dovesse aver bisogno di un cinturino in pelle o a catena sostitutivo,
chiamare il numero 1-800-328-2677.

GARANZIA INTERNAZIONALE TIMEX - BUONO DI RIPARAZIONE

Data dell’ isto originario:
(se possibile, allegare una copia della ricevuta di acquisto)

Acqui da:
(nome, indirizzo e numero di telefono)

Luogo dell
(nome e indirizzo)

Ragione della restituzione:




DICHIARAZIONE DI CONFORMITA

Nome del fabbricante:
Indirizzo del fabbricante:

dichiara che il prodotto:
Nome del prodotto:
Numeri di modello:

Timex Group USA, Inc.
555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
Stati Uniti d’America

Timex® Personal Trainer™
Mé632 / M011 / M593

e conforme alle seguenti specifiche di prodotto:

R&TTE: 1999/05/EC
Norme:

LVD: 2006/95/EC
Norme:

EN 61000-6-3: (M632)
EN 61000-6-1: (M632)
EN 55024: (M011)

EN 300.683: (M593)

IEC/EN 60950-1: (MO11 / M593)

Emissioni dei dispositivi digitali:

Norme:

Agente:

FCC 47CFR 15B Classe B: (M593)

Lo ot

Sam Everett Ingegnere addetto alla qualita normativa
Data: 18 ottobre 2012, Middlebury, Connecticut, U.S.A.
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Konformitéatserklarung

UBERBLICK

Herzlichen Gliickwunsch!

Mit dem Kauf des Timex® Herzfrequenzmonitors haben Sie Ihren neuen
Privattrainer engagiert. Mit lhrem Herzfrequenzmonitor konnen Sie
Schllsselwerte Ihrer personlichen Fitness tiberwachen, speichern

und auswerten.

Sie werden feststellen, dass Ihr Herzfrequenzmonitor ein anwenderfreundliches
Fitnesstool ist. Wie bei jedem neuen Tool sollten Sie sich auch hier die Zeit
nehmen, sich damit vertraut machen, um den groBtmaglichen Nutzen ziehen
zu kdnnen.

Also nehmen Sie sich die Zeit, und informieren Sie sich tber die Merkmale
und Funktionen Ihres Herzfrequenzmonitors, um ein grundlegendes
Verstandnis Ihres Fitnesstools zu gewinnen. In erster Linie sollten Sie jedoch
mit Ihrem neuen Partner auf dem Weg zu verbesserter Fitness Spal haben!

Ein gesundes Herz

Jlngste Fitnesserkenntnisse zeigen, dass jeder in Form kommen und
bleiben kann, ohne (ibereifrig zu sein. Es kann so einfach sein wie:

< Workouts 3 bis 4 Mal pro Woche
< Workouts fiir 30 bis 45 Minuten wahrend jeder Trainingssitzung
< Workouts mit der angemessenen Herzfrequenz
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Die Herzfrequenz stellt die Auswirkungen des Workouts auf alle
Korperteile dar. Durch Workouts in einem angemessenen
Herzfrequenzbereich werden Herz, Lungen und Muskeln fit gemacht,
sodass sie auf optimalem Niveau arbeiten und damit Ihren ganzen Korper
in Form bringen und halten.

Nach dem Einrichten kann Ihr Herzfrequenzmonitor lhnen automatisch
anzeigen, wenn Sie sich in der gewahlten Ubungszone befinden und
wenn Sie nicht in dieser Zone sind. Er kann Ihnen dabei helfen, mit
Ihrem Korper auf einer Intensitatsstufe zu trainieren, mit der Sie Ihre
gewuinschten Fitnessziele erreichen kdnnen, ohne zu wenig oder zu hart
zu trainieren.

ACHTUNG:

Dies ist kein medizinisches Gerat und nicht geeignet fiir
Personen mit Herzproblemen. Ziehen Sie stets den Rat lhres
Arztes zu Hilfe, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen
oder andern.

Funkstorungen, schlechter Kontakt zwischen Brustgurt und Haut und
dem Herzfrequenzsensor konnten zu inakkurater Ubertragung der
Herzfrequenzdaten fiihren.
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Uhrenkn6pfe

SET (Einstellen)
Tageszeit oder Optionen
des personliche
Herzfrequenzmonitors
einstellen

RECALL (Abrufen)
Daten eines Workouts
einsehen

INDIGLO®-
Zifferblattbeleuchtung

RECV/DATE
(Regenerieren/Datum)
Regenerierung einleiten
oder Daten einsehen
ON/OFF (Ein/Aus)
Herzfrequenzmonitor ein-
oder ausschalten

Anzeigesymbole

Ein Herzumrisssymbol wird angezeigt, wahrend die Uhr nach einem
Signal des digitalen Herzfrequenzsensors sucht.

@ Das Herzumrisssymbol wechselt auf Festkdrperanzeige, nachdem ein
Signal des Herzfrequenzsensors erfasst wurde. Das Symbol wird
kontinuierlich blinken, solange die Uhr ein Signal vom
Herzfrequenzsensor empfangt.

@ Der Workout-Timer zeigt an, dass die Uhr die Zeit Ihrer Aktivitat
aufzeichnet. Der Workout-Timer ist nur dann zu sehen, wenn Sie die
Uhr zusammen mit dem Herzfrequenzsensor verwenden.

(= Das signaltonsymbol erscheint, wenn der hérbare Zielzonenalarm
oder der stlndliche Signalton fiir den Tageszeit-Modus aktiviert ist.
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Ressourcen

Besuchen Sie http://www.Timex.com/HRM fir weitere Informationen
Uber Timex®-Herzfrequenzmonitore, einschlieBlich Produktmerkmalen.

Sie finden elektronische Versionen dieses und anderer HFM-Anleitungen
unter http://www.Timex.com/Manuals, einschlieBlich:

e Heart Zones® Tools for Success: Information (iber den
Einsatz Ihres Herzfrequenzmonitors in Verbindung mit dem
Heart Zones®-Fitnessprogramm, das Ihnen bei der Kraft- und
Ausdauerkonditionierung lhres Herzens helfen soll.

Bestimmen lhres optimalen Herzfrequenzbereichs

Es gibt flinf grundlegende Herzfrequenz-Zielzonen. Wéhlen Sie einfach eine
Zone, die dem maximalen Prozentsatz (%MAX) Ihrer Herzfrequenz aufgrund
des jeweils zu erreichenden Fitnessziels wahrend einer bestimmten

Ubung entspricht.

Ein gesundes Herz beibehalten

50 % bis 60 %| Leichte Ubung und fit werden

Gewicht verlieren und Fett

0y i 0 0
60 % bis 70 %| Gewichtsmanagement verbrauchen

Aerobic-Basis Ausdauer und Aerobic-

70 % bis 80 % aufbauen Durchhaltevermégen erhéhen
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Optimale Ausgezeichneten Fitnesszustand

80 % bis 90 % Konditionierung aufrecht erhalten

90 % bis Athletisches
100 % Elitetraining

Hervorragenden athletischen
Zustand erzielen

Bevor lhre %MAX eingestellt werden kann, muss zuvor die maximale
Herzfrequenz bestimmt werden. Hierzu stehen Ihnen zahireiche Methoden
zur Verflgung. Der Leitfaden Heart Zones® Tools For Success bietet
ausgezeichnete Anleitungen flir diesen Zweck. Timex empfiehlt,

eines dieser Verfahren zu verwenden.

Wenn jedoch keines der in Heart Zones® Tools for Success beschriebenen
Verfahren anwendbar ist, kénnten Sie u. U. das nachfolgend beschriebene
behdrdlich empfohlene altersbasierte Verfahren anwenden.

Subtrahieren Sie Ihr Alter von der Zahl 220. Beispiel: eine 35-jahrige Person
wilrde mit 220 beginnen und 35 (das Alter) abziehen und somit eine
geschatzte maximale Herzfrequenz von 185 erhalten.

Nachdem Sie lhre maximale Herzfrequenz ermittelt haben, kénnen Sie die
Zonen in der Tabelle auf der vorstehenden Seite einstellen.
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HERZFREQUENZMONITOR

Sie konnen Ihre Uhr so einstellen und verwenden, dass sie die Herzfrequenz
und weitere statistische Daten Uber eine ausgefiihrte Aktivitit aufzeichnet,
wahrend Sie Ihre Uhr und Ihren Herzfrequenzsensor tragen.

Benutzung lhres Herzfrequenzmonitors
1. Die Herzfrequenz-Sensorkissen anfeuchten.

2. Die Sensoren mit dem Timex®-Logo nach oben und
auBen auf Ihrer Brust zentrieren und etwas unter-
halb Ihres Brustbeins sicher befestigen.

3. Auf den Knopf ON/OFF (Ein/Aus) Ihrer Uhr
driicken. Zuerst erscheinen 3 Striche (- - -) und das
Herzfrequenzsymbol auf der Anzeige, gefolgt von
Ihrer aktuellen Herzfrequenz. (Das Workout-Symbol
erscheint unten links und zeigt an, dass Ihre Uhr
Ihre Workout-Zeit aufzeichnet.)

4. Beginnen Sie Ihren Workout. Die Uhr zeichnet automatisch lhre
Herzfrequenz und weitere statistische Daten lhres Workouts auf,
einschlieBlich der Zzeit.

5. Wenn Sie lhren Workout beendet haben, halten Sie den Knopf ON/OFF
gedriickt, bis HOLD TURN OFF (Halten zum Ausschalten) kurz Wort flr
Wort angezeigt wird. Halten Sie den Knopf ON/OFF gedriickt, bis Sie
einen Signalton héren und die aktuelle Zeit erscheint.
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Herzfrequenzmonitor einstellen oder anpassen

SET (Einstellen)
Durch Driicken den

. . INDIGLO®-
Einstellvorgang einleiten Zifferblattbeleuchtung
oder Anderungen ~~ RECV/DATE
speichern und .
Einstellvorgang verlassen I‘)':ﬁgfe':]ez"&i';ig/d Z;':lrgg
RECALL (Abrufen) __( P oder Option zum
Driicken, um zum Einstellen umschalten

néchsten Wert oder
zur anzupassenden
Einstellgruppe zu gehen

ON/OFF (Ein/Aus)
Driicken zum Erh6hen
oder Option zum
Einstellen umschalten

1. ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um den Herzfrequenzmonitor zu aktivieren.

2. SET (Einstellen) gedriickt halten, bis HOLD TO SET (Halten zum

Einstellen) kurz Wort fiir Wort angezeigt wird. SET weiter gedriickt
halten. Die erste Einstellgruppe erscheint und der erste Wert blinkt.

3. Nehmen Sie die gewiinschten Einstellungen durch Driicken von ON/OFF

oder RECV/DATE (Regenierung/Datum) vor. In einigen Einstellgruppen
wird ein Wert durch Driicken von ON/OFF erhoht und durch Driicken von
RECV/DATE reduziert. In anderen Fallen fuhrt das Driicken von ON/OFF
oder RECV/DATE zum Umschalten zwischen 2 Optionen.

4. RECALL (Abrufen) driicken, um zum néchsten einzustellenden Wert

oder zur nachsten Einstellgruppe zu wechseln.

5. SET driicken, um die Anderungen zu speichern und den Einstellvorgang

zu verlassen.
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Fur diesen Herzfrequenzmonitor kénnen die in den Tabellen beschriebenen
Einstellungen auf dieser und der néchsten Seite vorgenommen werden.

Untere
Zielzonengrenze

030"

Ihre untere Zielzonengrenzeinstellung
stellt die Schlége pro Minute (BPM) oder
Prozentwert des Maximums (%MAX) dar,
unter den lhre Herzfrequenz wahrend
eines Workouts nicht fallen sollte. Wenn
lhre Herzfrequenz unter diesen Wert
fallt, erscheint ein abwarts zeigender
Pfeil auf der Anzeige und ein Signalton
ertont, wenn der Alarm eingeschaltet
ist. Diese Zahl kann nicht unter 30 (13%)
gesetzt werden.

Horbare
Warnung

RLER:

Sie kénnen die Uhr so einstellen,

dass Sie bei Uber- oder Unterschreiten
Ihrer Herzfrequenz-Zielzone gewarnt
werden. Der Signalton ertont so lange,
bis Sie sich wieder in Ihrer gewahlten
Zone befinden.

TIPP: Diese Warnung kann auch
wahrend eines Workouts durch Driicken
des Knopfes ON/OFF (Ein/Aus) ein- bzw.
ausgeschaltet werden.

Obere
Zielzonengrenze

oyl

lhre obere Zielzonengrenzeinstellung
stellt die Schlage pro Minute (BPM) oder
Prozentwert des Maximums (%MAX) dar,
Uber den Ihre Herzfrequenz wéhrend
eines Workouts nicht steigen sollte.
Wenn lhre Herzfrequenz (iber diesen
Wert féllt, erscheint ein aufwarts
zeigender Pfeil auf der Anzeige und

ein Signalton ertdnt, wenn der Alarm
eingeschaltet ist. Diese Zahl kann nicht
Uber 240 (100 %) gesetzt werden.

Maximale
Herzfrequenz

ol

Ihr maximaler Herzfrequenzwert wird als
Referenz zur Anzeige Ihrer Herzfrequenz
in Prozent des Maximums (%MAX)
verwendet. Dieser Wert kann nicht unter
80 oder liber 240 liegen.

Gewicht

el

Sie kdnnen Ihr aktuelles Gewicht
eingeben. Dieser Wert wird verwendet,
um zu berechnen, wie viele Kalorien Sie
wahrend Ihres Workouts verbrauchen.
Ihr aufgezeichnetes Gewicht kann nicht
unter 30 Kilogramm oder tber 150
Kilogramm liegen.
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Herzfrequenz-
anzeige

SHOW -

Sie kdnnen die Anzeige lhrer
Herzfrequenz als Schlége pro Minute
(BPM) oder Prozent des Maximums
(%MAX) wahlen.
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Workout-Daten abrufen

Daten Uber Ihren Workout konnen Sie wahrend des Workouts und
nach dem Workout abrufen (siehe weiter unten fir Ausnahmen). Die
Datengruppierungen erscheinen in der aufgeflihrten Reihenfolge.

< Workout-Timer: Die Zeitdauer, die der Herzfrequenzmonitor aktiv
ist und wahrend eines Workouts giiltige Impulse empfangt. Solange
Sie Signale vom Herzfrequenzmonitor empfangen, kann die Uhr den
Workout-Timer 24 Stunden lang aktiviert halten.

< Zeit in Zone: Die Zeit wahrend eines Workouts, in der sich Ihre
Herzfrequenz zwischen der von lhnen eingestellten unteren und
oberen Zielzonenwerte befindet.

< Durchschnittliche Herzfrequenz: Die wahrend eines Workouts
erzielte durchschnittliche Herzfrequenz.

< Spitzenherzfrequenz: Die hchste aufgezeichnete Herzfrequenz
wahrend eines Workouts (Daten sind nur nach dem Ende eines
Workouts verfligbar).

< Verbrauchte Kalorien: Die Anzahl der wahrend eines Workouts
verbrauchten Kalorien. Die Anzahl hangt vom Gewicht ab, das Sie beim

Einstellen Ihres Herzfrequenzmonitors eingegeben haben, der Herzfrequenz

wahrend des Workouts und der im Workout verbrachten Zeit.

< Herzfrequenz-Regenerierung: Das Ergebnis der zuletzt vorgenom-

menen Berechnung der Herzfrequenzraten-Regenerierung.
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Daten wéhrend eines Workouts abrufen

1.

RECALL (Abrufen) driicken. Beim erstmaligen Abruf von Daten wahrend
eines Workouts beginnt die Uhr mit der Anzeige des Workout-Timers.
Danach wird die letzte Datengruppe, die Sie wahrend eines Workouts
einsehen, angezeigt.

RECALL drticken, um durch die Workout-Daten zu blattern. Wenn Sie
funf Sekunden lang nicht RECALL driicken oder einen anderen Knopf
als RECALL oder INDIGLO® driicken, wird der Abruf beendet, und die
Uhr zeigt wieder Ihre aktuelle Herzfrequenz an.

Daten nach einem Workout abrufen

1.

Nachdem Sie Ihren Workout beendet und den Herzfrequenzmonitor
abgeschaltet haben, kdnnen Sie durch Driicken von RECALL (Abrufen)
Workout-Daten einsehen. Die Uhr blattert automatisch durch alle
Datengruppen und wechselt alle 3 Sekunden zu einer neuen Gruppe.

Wenn Sie die nachste Datengruppe schneller als im automatischen
Modus einsehen wollen, kénnen Sie durch Driicken von RECALL zur
nachsten Datengruppe wechseln.

Nachdem die Uhr jede Datengruppe durchgeblattert hat, kehrt sie nach
3 Sekunden automatisch zur Anzeige der aktuellen Zeit zurtick, sofern
Sie nicht innerhalb von 3 Sekunden RECALL drlicken und somit die
Daten noch einmal einsehen.

Wenn Sie einen anderen Knopf als RECALL oder INDIGLO® driicken,
wird der Abruf beendet, und die Uhr zeigt wieder die aktuelle Zeit an.
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Herzfrequenz-Regenerierung

Die Herzfrequenz-Regenerierung bietet eine Anzeige der Fitness- und
Trainingsstufen. Wenn Sie fitter werden, sollte sich Ihre Herzfrequenz
nach Beendigung lhres Workouts schneller auf einen niedrigeren
Herzfrequenzwert absenken und somit eine hohere Stufe der
Herz-Kreislauf-Fitness darstellen. Eine langsamere Regenerierungsrate
kann auch darauf anzeigen, dass Sie aufgrund von Ermiidung, Erkrankung
oder anderen Faktoren eine Trainingspause einlegen sollten.

Ihre Regenerierungsrate stellt die Anderung Ihrer Herzfrequenz tber eine
bestimmte Zeitdauer dar. Inre Herzfrequenzmonitor zeichnet die Anderung
Ihrer Herzfrequenz (iber eine Zeitdauer von 1 Minute auf.

Das Bestimmen Ihrer Herzfrequenz-Regenerierung

Die Uhr kann keine Regenerierung aufzeichnen, wenn der Herzfrequenzsensor
keine aktuelle Herzfrequenz und keinen giltigen Puls empfangt. Ohne aktuelle
Herzfrequenz zeigt die Uhr nach Ablauf der 1-min(tigen Regenerierungszeit
ERROR (Fehler) an. Wenn die Startherzfrequenz niedriger als die
Endherzfrequenz ist, erscheint NO REC (Keine Aufzeichnung).

1.

RECV/DATE (Regenerierung/Datum) driicken. Die Uhr erfasst Ihre
aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (BPM) und beginnt den
1-Minuten-Countdown.

Nach dem Countdown erzeugt die Uhr einen Signalton und zeigt das
Ende der Regenerierungszeit an. Die Uhr erfasst Ihre Herzfrequenz ein
zweites Mal, subtrahiert den zweiten Wert vom ersten Wert und zeigt
die Differenz als Herzfrequenz-Regenerierung an.
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Nach dem Start der Regenerierung kdnnen Sie kurzfristig Daten durch
Driicken von RECALL (Abrufen) abrufen. Nach dem Ende des 1-Minuten-
Countdowns erscheint die Anzeige der Herzfrequenz-Regenerierung.

Sie kdnnen das Einleiten von 1-minutigen Regenerierungszeiten
fortsetzen, indem Sie die Schritte 1 bis 2 wiederholen. Die
Regenerierungsherzfrequenz wird nach Ablauf des Countdowns
weiterhin angezeigt, es sei denn, dass ein anderer Knopf gedriickt wird.

Um die Regenerierungsanzeige nach abgelaufenem Countdown zu
verlassen, driicken Sie ON/OFF, um die aktuelle Herzfrequenz
einzusehen, oder RECALL, um gesammelte Daten einzusehen.

Hinweise und Tipps zum Herzfrequenzmonitor

Sie konnen zu jeder Zeit wahrend der Einstellung lhre Daten speichern
und zur Hauptanzeige der Herzfrequenz zuriickkehren, indem Sie SET
(Einstellen) driicken.

Wenn Sie beim Einstellen der Uhr 2-3 Minuten lang keinen Knopf der
Uhr betdtigen, speichert die Uhr automatisch alle eventuell vorgenom-
menen Anderungen und verlasst den Einstellvorgang.

Wahrend eines Workouts kdnnen Sie durch Driicken von SET die

Zeit einsehen.

Zu jeder Zeit wahrend des Einstellvorgangs kénnen Sie den Einstellwert
schnell erhdhen, indem Sie ON/OFF (Ein/Aus) gedrlckt halten, oder
reduzieren, indem Sie RECV/DATE (Regenieren/Datum) gedrUickt halten.
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< Die Datensammlung wird ausgesetzt, wenn 1) der Workout-Timer 24
Stunden erreicht; 2) ein Fehler eintritt; 3) Sie den Herzfrequenzmonitor
an der Uhr abstellen oder den Sensor entfernen.

< Wenn Sie einen neuen Workout beginnen, wahrend gliltige
Herzfrequenzdaten empfangen werden, |6schen Sie alle Daten des
vorhergehenden Workouts.

< Die Uhr und der Herzfrequenzsensor durfen nicht weiter als 1 Meter
voneinander entfernt sein, um ordnungsgemas zu funktionieren. Sollte
die Uhr keine Herzfrequenzdaten empfangen, versuchen Sie Folgendes:

v Verkurzen Sie den Abstand von der Uhr zum Herzfrequenzsensor.

v Passen Sie die Position des Herzfrequensensors und elastischen
Brustbands an.

v Stellen Sie sicher, dass die Herzfrequenz-Sensorkissen
angefeuchtet sind.

v Prifen Sie die Batterie im Herzfrequenzsensor und ersetzen Sie sie,
falls erforderlich.

v Entfernen Sie sich von anderen Herzfrequenzmonitoren oder
anderen Quellen elektrischer Interferenzen oder Funkstérungen.
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UHRZEIT

Ihre Uhr kann als gewohnliche Uhr zur Anzeige von Uhrzeit, Datum und
Wochentag im 12- oder 24-Stunden-Format verwendet werden.

SET (Einstellen)

Durch Driicken den
Einstellvorgang einleiten
oder Anderungen
speichern und
Einstellvorgang verlassen

RECALL (Abrufen) __\
Driicken, um zum
néachsten Wert oder
zur anzupassenden
Einstellgruppe zu gehen

INDIGLO®-
Zifferblattbeleuchtung
RECV/DATE
(Regenerieren/Datum)
Driicken zum Reduzieren
oder Option zum
Einstellen umschalten
ON/OFF (Ein/Aus)
Driicken zum Erhéhen
oder Option zum
Einstellen umschalten

Tageszeit und Datum einstellen oder anpassen
1. Stellen Sie sicher, dass Ihr Herzfrequenzmonitor abgeschaltet ist, indem
Sie den Knopf ON/OFF (Ein/Aus) gedriickt halten.

2. SET (Einstellen) gedrtickt halten, bis HOLD TO SET (Halten zum
Einstellen) kurz Wort fiir Wort angezeigt wird. SET weiter gedriickt
halten, bis die Uhrzeit erscheint und der Stundenwert blinkt.
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3. Nehmen Sie die gewiinschten Einstellungen durch Driicken von ON/OFF
oder RECV/DATE (Regenierung/Datum) vor. In einigen Einstellgruppen
wird ein Wert durch Driicken von ON/OFF erhoht und durch Driicken von
RECV/DATE reduziert. In anderen Fallen fuhrt das Driicken von ON/OFF
oder RECV/DATE zum Umschalten zwischen 2 Optionen.

4. RECALL (Abrufen) drlicken, um zur nachsten Einstelloption zu wechseln.

5. SET (Einstellen) driicken, um die Anderungen zu speichern und den
Einstellvorgang zu verlassen.

Flr diese Uhr kdnnen die in den Tabellen beschriebenen Tageszeiteinstellungen
auf dieser und der nachsten Seite vorgenommen werden.

Monat

ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um die Monate vorwarts
durchzubl&ttern, oder RECV/DATE (Regenerieren/
Datum), um sie rlickwarts durchzublattern.

Datum

ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um das Datum zu
erhohen, oder RECV/DATE (Regenerieren/Datum),
um es zu reduzieren.

Wochentag

ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um die Wochentage vorwérts
durchzubléttern, oder RECV/DATE (Regenerieren/Datum),
um sie rlickwarts durchzublattern.

Stunde

ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um die Stundenzahl zu
erhohen, oder RECV/DATE (Regenerieren/Datum),
um sie zu reduzieren.

Minute

ON/OFF (Ein/Aus) driicken, um die Minutenzahl zu
erhdhen, oder RECV/DATE (Regenerieren/Datum),
um sie zu reduzieren.

Anzeige von
Monat und Tag

ON/OFF (Ein/Aus) oder RECV/DATE (Regenerieren/
Datum) driicken, um die Anzeigeoptionen fiir

den Monat und Tag umzuschalten. Die Optionen
beinhalten Monat Tag (MM-DD) oder Tag Monat (DD.
MM). Beispiel: Der 15. Marz kann als 3-15 oder 15.3
angezeigt werden.

Sekunde

ON/OFF (Ein/Aus) oder RECV/DATE driicken, um die
Sekunden auf Null zurlickzustellen.

12- oder
24-stundenformat

ON/OFF (Ein/Aus) oder RECV/DATE (Regenerieren/
Datum) driicken, um zwischen 12- und 24-Stunden-
format zu wechseln. Im 12-Stundenformat erscheint
neben den Sekunden auf die AM- und PM-Zeitangabe

signalton

ON/OFF (Ein/Aus) oder RECV/DATE (Regenerieren/
Datum) drticken, um zwischen aktiviertem und
deaktiviertem Signalton umzuschalten. Bei aktiviertem
Signalton erscheint das Signaltonsymbol, und die Uhr
erzeugt jede volle Stunde einen Signalton.

auf der Zeitanzeige.
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Hinweise & Tipps zur Tageszeit

um Monat, Datum und Wochentag 3 Sekunden lang einzusehen,
RECV/DATE (Regenerieren/Datum) driicken.

Die Uhr stellt sich nicht automatisch auf die Sommerzeit um. Sie
mussen die Stunde manuell anpassen, wenn Sie zwischen Standardzeit
und Sommerzeit wechseln.

Die Uhr springt automatisch vom 28. Februar auf den 1. Marz um. Um
ein Schaltjahr einzubeziehen, mussen Sie den Datumswert manuell auf
den 29. Februar einstellen. Die Uhr springt dann automatisch vom 29.
Februar auf den 1. M&rz um.

Zu jeder Zeit wahrend des Einstellvorgangs kdnnen Sie den Einstellwert
schnell erh6hen, indem Sie ON/OFF (Ein/Aus) gedrUickt halten, oder
reduzieren, indem Sie RECV/DATE (Regenieren/Datum) gedrtickt halten.

Sie konnen zu jeder Zeit wahrend der Einstellung Ihre Daten speichern und
zur Hauptzeitanzeige zurtickkehren, indem Sie SET (Einstellen) driicken.

Wenn Sie beim Einstellen der Uhr 2-3 Minuten lang keinen Knopf der
uhr betéﬁtigen, speichert die Uhr automatisch alle eventuell vorgenom-
menen Anderungen und verlasst den Einstellvorgang.
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PFLEGE UND WARTUNG

Herzfrequenzmonitor

Der Herzfrequenzsensor sollte in frischem Wasser abgesplilt werden,
damit sich keine Materialien ansammeln konnen, die die F&higkeit des
Herzfrequenzsensors, einen glltigen Puls zu messen, beeintrachtigen.

Den Herzfrequenzsensor oder das Brustband nicht mit scheuernden
oder atzenden Mitteln sdubern. Scheuermittel konnen die Plastikteile
verkratzen und das Elektroschaltschema zersetzen.

Der Herzfrequenzsensor sollte keinen extremen Temperaturen,
StoBen, Gewaltanwendung, hoher Luftfeuchtigkeit oder Staub
ausgesetzt werden. Dieses konnte zu Funktionsstérungen fiihren,
die Lebensdauer des Elektroschaltschemas verkirzen oder Batterie
und Teile beschadigen.

An den internen Komponenten des Herzfrequenzsensors nicht
herumbasteln. Die Garantie wird ungultig und es kdnnten Schaden
verursacht werden.

Der Herzfrequenzsensor enthalt keine Teile, die vom Benutzer repariert
werden konnen, bis auf die Batterien.
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Batterie
Herzfr equenzsensor—Batter ie

Wenn die Herzfrequenzmessungen ungleichmaBig werden oder aufhdren
zu zahlen, kénnte die Batterie des Herzfrequenzsensors verbraucht sein.
Sie kdnnen die Batterie selber und ohne Spezialwerkzeuge austauschen.

Dieses Produkt verwendet eine
CR2032 Lithiumbatterie fiir den

1

3.

Herzfrequenzsensor. Batterie austauschen: Dlﬁ]
. Minze in den Sensorbatteriedeckel
g

setzen und gegen den Uhrzeigersinn
drehen.

Eine CR2032 3-V Lithiumbatterie mit der Aufschrift nach oben
einsetzen, wobei die 2 Kontakte der Batterie nicht beriihrt werden
durfen, um ein Entladen Batterie zu vermeiden.

Nach dem Einsetzen der Batterie den Deckel wieder anbringen.

Um die neue Batterie nach dem Einsetzen zu testen:

1.
2.

Entfernen Sie sich von elektrischen Quellen oder Funkstérungen.

Befeuchten Sie die Kissen des Herzfrequenzsensors und befestigen Sie
das Brustband sicher unterhalb des Brustbeins.

Wahrend Sie die Uhr tragen, den Knopf ON/OFF drtiicken. 3 Striche (- - -)
und das Herzfrequenzsymbol erscheinen auf der Anzeige

Wenn kein blinkendes Herzsymbol auf der Uhr zu sehen ist, setzen Sie
die Sensorbatterie erneut ein.
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HINWEIS: Bei diesem Test muss auf der Anzeige kein Herzfrequenzwert
erscheinen.

Austausch der Uhrenbatterie

Wenn die Uhrenbatterieleistung nachlasst, wird die Anzeige schwacher.
In dieser Uhr kommt eine CR2025-Lithiumbatterie zum Einsatz.

Um mogliche dauerhafte Beschadigungen der Uhr zu vermeiden,
EMPFIEHLT TIMEX, IHRE UHR ZU EINEM ORTLICHEN HANDLER ODER
JUWELIER ZU BRINGEN, UM DIE BATTERIE AUSZUTAUSCHEN.

INDIGLO®-Zifferblattbeleuchtung

INDIGLO® driicken, um das Zifferblatt zu beleuchten. Die
Elektroleuchttechnik beleuchtet das gesamte Zifferblatt bei Nacht
und Dunkelheit.
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Wasserbestandigkeit
Uhr

< lhre Uhr hélt einem Druck bis zu 60 p.s.i. stand (10 ATM Priifdruck).
(Entspricht 30 m unterhalb des Meeresspiegels).

< Die Uhr ist nur wasserdicht, so lange Glas, Kndpfe und Gehduse
intakt sind.

< Timex empfiehlt, die Uhr nach Kontakt mit Salzwasser mit klarem
Wasser abzuspiilen.

ACHTUNG: UM WASSERBESTANDIGKEIT ZU BEWAHREN, UNTER WASSER
KEINE KNOPFE DRUCKEN.

Herzfrequenzsensor

< |hr Herzfrequenzmonitor halt einem Druck bis zu 60 p.s.i. stand
(10 ATM Priifdruck). (Entspricht 30 m unterhalb des Meeresspiegels).

ACHTUNG: UNTER WASSER ZEIGT DIESES GERAT IHRE HERZFREQUENZ
NICHT AN
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GARANTIE & SERVICE

Internationale Timex®-Garantie (beschrankte Garantie fiir die USA)

Timex garantiert, dass Ihr Timex®-Herzfrequenzmonitor fur die Dauer EINES
JAHRES vom Original-Verkaufsdatum frei von Herstellermangeln ist. Timex Group
USA, Inc. und ihre Partner weltweit erkennen diese internationale Garantie an.

Bitte beachten Sie, dass Timex nach eigenem Ermessen den Herzfrequenzmonitor
durch Installieren neuer oder griindlich tiberholter und tberpriifter Komponenten
reparieren bzw. durch ein identisches oder ahnliches Modell ersetzen kann.

WICHTIG: BITTE BEACHTEN SIE, DASS SICH DIESE GARANTIE NICHT AUF MANGEL
ODER SCHADEN IHRES PRODUKTES BEZIEHT:

1. nach Ablauf der Garantiezeit auftretende Mangel oder Schaden

2. wenn der Herzfrequenzratenmonitor urspriinglich nicht von einem
autorisierten Handler gekauft wurde;

3. wenn Reparaturen von anderen Parteien und nicht von Timex ausgefiihrt
worden sind;

4. Mangel oder Schaden infolge von Unfallen, unbefugten Eingriffen oder
unsachgemaBer Behandlung;

5. Glas, Gurt oder Armband, Gehause, Zubehdr oder Batterie betreffen. Timex
kann den Ersatz dieser Teile in Rechnung stellen.

DIESE GARANTIE UND DIE DARIN ENTHALTENEN ABHILFEN GELTEN AUSSCHLIESSLICH
UND ANSTATT ALLER ANDEREN AUSDRUCKLICHEN ODER STILLSCHWEIGENDEN
GARANTIEN, EINSCHLIESSLICH JEDER STILLSCHWEIGENDEN GARANTIE
HANDELSUBLICHER QUALITAT ODER EIGNUNG ZU EINEM BESTIMMTEN ZWECK.

TIMEX HAFTET NICHT FUR SONDER-, NEBEN- ODER FOLGESCHADEN. In manchen
Léndern oder Staaten sind keine Einschrénkungen stillschweigender Garantien
bzgl. Fehlerfreiheit, sowie Ausnahmen oder Einschrankungen des Schadenersatzes
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erlaubt. Daher gelten die Einschrénkungen u. U. nicht flr Sie. Diese Garantie gibt
lhnen bestimmte Rechte. Darliber hinaus haben Sie u.U. weitere Rechte, die je
nach Land oder Bundesstaat unterschiedlich sind.

Um den Garantie-Service in Anspruch zu nehmen, senden Sie Ihren
Herzfrequenzmonitor an Timex, eine Timex-Filiale oder den Timex-Einzelhandler,
bei dem Sie das Produkt gekauft haben, mit ausgeflilltem Original-Reparaturschein
als Anlage. AusschlieBlich fiir USA und Kanada: legen Sie den ausgefiiliten
Original-Reparaturschein oder eine schriftliche Erklarung mit Namen, Adresse,
Telefonnummer, Ort und Kaufdatum bei. Schicken Sie zusammen mit lhrem
Herzfrequenzmonitor folgenden Betrag fiir Porto- und Verpackung ein

(hierbei handelt es sich nicht um Reparaturkosten): einen Scheck oder eine
Zahlungsweisung in Hohe von US$ 8,00 innerhalb der USA.; in Kanada, einen
Scheck oder eine Zahlungsanweisung tiber CAN$ 7,00; und in GroBbritannien,
einen Scheck oder eine Zahlungsanweisung tber £ 3,50. In allen anderen Landern
wird lhnen Timex die Porto- und Verpackungskosten in Rechnung stellen.

FUGEN SIE DER SENDUNG KEINE ARTIKEL MIT PERSONLICHEM WERT BEI.

Fur die USA erhalten Sie zusatzliche Garantieinformationen unter der Nummer

1 800 328 2677. Fur Kanada wéhlen Sie die Nummer 1-800-263-0981. Fir
Brasilien wahlen Sie die Nummer +55 11 5572 9733. Fir Mexiko wahlen Sie die
Nummer 01-800-01-060-00. Fiir Zentralamerika, die Karibik, Bermuda und die
Bahamas wahlen Sie die Nummer (501) 370-5775 (USA). Flir Asien wahlen Sie
die Nummer 852-2815-0091. Fiir GroBbritannien wahlen Sie die Nummer 44 208
687 9620. Fur Portugal wahlen Sie die Nummer 351 212 946 017. Fir Frankreich
wahlen Sie die Nummer 33 3 81 63 42 00. Fir Deutschland/Osterreich wéhlen
Sie die Nummer +43 662 88921 30. Fur den Mittleren Osten und Afrika wéahlen
Sie die Nummer 971-4-310850. Fiir andere L&nder wenden Sie sich bitte flr
Garantieinformationen an Ihren ortlichen Timex-Handler oder Timex-GroBhandler.
In Kanada, den USA und anderen bestimmten Standorten kdnnen teilnehmende
Timex-Handler Ihnen einen frankierten und adressierten Versandumschlag fiir die
Riicksendung der Uhr zur Verfligung stellen.
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Service

Sollte Ihr Timex®-Herzfrequenzmonitor Service bendtigen, senden Sie ihn
entsprechend der Angaben in der Internationalen Timex-Garantie an Timex oder
adressieren Sie ihn an:

TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203, USA
Fiir Service-Fragen wahlen Sie die Nummer 1-800-328-2677.

Flr Werksreparaturen kdnnen teilnehmende Timex-Handler lhnen einen
adressierten Versandumschlag zur Verfligung stellen.

Lesen Sie die Internationale Timex-Garantie fiir spezifische Anleitungen zu Pflege
und Service Ihres Timex® Herzfrequenzmonitors.

Flr Ersatzgurt oder Armband wahlen Sie 1-800-328-2677.

INTERNATIONALER TIMEX-GARANTIEREPARATURSCHEIN

Original-
(Fiigen Sie eine Kopie der Kaufunterlagen bei, falls verfiigbar)

Kéufer:
(Name, Adresse und Telefonnummer)

Kaufort:
(Name und Adresse)

Riickgabegrund:




©2013 Timex Group USA, Inc. TIMEX, PERSONAL TRAINER und INDIGLO sind

KONFORMITATSERKLARUNG Marken der Timex Group B.V. und ihren angeschlossenen Unternehmen.

Herstellername: Timex Group USA, Inc. HEART ZONES ist eine eingetragene Marke von Sally Edwards.
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Produktname: Timex® Personal Trainer™
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R&TTE: 1999/05/EG

Normen: EN 61000-6-3: (M632)
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EN 55024: (M011)
EN 300 683: (M593)

NSR: 2006/95/EG

Normen: IEC/EN 60950-1: (M011 / M593)
Emission fiir digitale Gerate:
Normen: FCC 47CFR 15B Klasse B: (M593)

Lo Lot

Bevollméchtigter:
Sam Everett
Qualitatsaufsicht
Datum: 18. Oktober 2012, Middlebury, Connecticut, USA.
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OVERZICHT

Gefeliciteerd!

Met de aankoop van de Timex® hartslagmonitor hebt u een nieuwe trainer
in dienst genomen. Met uw hartslagmonitor kunt u belangrijke indicatoren
van uw persoonlijke fithessniveau volgen, opslaan en analyseren.

U zult merken dat uw hartslagmonitor een gebruikersvriendelijk fitnessin-
strument is. Maar zoals bij elk nieuw instrument moet u de tijd nemen om
ermee vertrouwd te raken om het meeste nut eruit te halen.

Neem dus even de tijd om de functies van uw hartslagmonitor te bekijken
zodat u de werking van dit fitnessinstrument begrijpt. Maar geniet vooral
van uw nieuwe partner, op weg naar betere fitness!

Een hart in goede conditie

Uit recente bevindingen m.b.t. fitness blijkt dat iedereen in goede conditie
kan komen en blijven zonder al te ijverig te zijn. Het is zo eenvoudig als:

< 3 tot 4 keer per week trainen
< 30 tot 45 minuten trainen tijdens elke trainingssessie
< Bij de juiste hartslag trainen

De hartslag geeft het effect van training op alle delen van het lichaam
weer. Als de juiste hartslagzone wordt geselecteerd, worden het hart,
de longen en de spieren in conditie gebracht om op optimale niveaus te
presteren zodat het lichaam in conditie komt en blijft.
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Als de hartslagmonitor eenmaal is ingesteld, kan hij u automatisch tonen
wanneer u wel of niet in de door u gekozen trainingszone bent. Hij kan
uw lichaam op een intensiteitsniveau helpen trainen waarmee u de
gewenste fitnessdoelen kunt bereiken zonder te veel of te weinig

te trainen.

WAARSCHUWING:

Dit is geen medisch apparaat en wordt niet aanbevolen voor
gebruik door personen met ernstige hartkwalen. U dient altijd
uw arts te raadplegen voordat u een trainingsprogramma
begint of wijzigt.

Storing van het radiosignaal, slecht contact tussen de huid en en
de hartslagsensor of andere factoren kunnen tot gevolg hebben dat
hartslaggegevens niet nauwkeurig worden overgezonden.
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Horlogeknoppen

hartslagmonitor bijstellen

RECALL (terugroepen)

INDIGLO®

SET (instellen) nachtverlichting

Tijd of opties van

RECV/DATE
(herstel/datum)
Een herstel starten
of de datum bekijken

ON/OFF (aan/uit)
De hartslagmonitor
aan- of uitzetten

Informatie over een
activiteit doornemen

P|ctogrammen op display

@

o}

((( »

Het pictogram met de omtrek van een hartje verschijnt terwijl het
horloge naar een signaal van de hartslagsensor aan het zoeken is.

Het hartpictogram wordt opgevuld zodra het horloge een signaal van de
hartslagsensor heeft gevonden. Dit pictogram blijft zo lang knipperen als
het horloge een signaal van de hartslagsensor blijft ontvangen.

Het activiteitstimerpictogram geeft aan dat het horloge de tijd van
uw activiteit opneemt. U ziet het activiteitstimerpictogram alleen
wanneer u het horloge samen met de hartslagsensor gebruikt.

Het signaalpictogram verschijnt wanneer u de hoorbare streefzone-
waarschuwing of het uursignaal voor de modus Tijd hebt aangezet.
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Hulpbronnen

Bezoek http://www.Timex.com/HRM voor meer informatie over Timex®
hartslagmonitors, inclusief de functies van de producten.

U kunt elektronische versies hiervan en andere handleidingen voor hart-
slagmonitors vinden op http://www.Timex.com/Manuals, waaronder:

e Heart Zones® Tools for Success: Informatie over het gebruik van de
hartslagmonitor samen met het fithessprogramma Heart Zones®, dat
bedoeld is om u te helpen uw uithoudingsvermogen en de sterkte van
uw hart op te voeren.

Uw optimale hartslagzone bepalen

Er zijn vijf hartslagstreefzones. Selecteer een zone die overeenkomt
met uw percentage van de maximale hartslag (%MAX), gebaseerd op
het fitnessdoel dat u tijdens een bepaalde training wilt bereiken.

Het hart gezond houden en in goede

50% tot 60% | Lichte training conditie blijven

60% tot 70% | Gewichtsbeheer Afvallen en vet verbranden

Aerobic basis (Aerobic) uithoudingsvermogen

o 9
70% t0t 80% | b0 wen vergroten
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Optimale conditie Uitstekende conditie in stand houden

9 9
80% tot 90% bereiken

Training voor Buitengewone atletische

90% tot 100% topatleten conditie bereiken

Voordat u uw %MAX kunt instellen, moet u eerst uw maximale hartslag
bepalen. U kunt vele methoden gebruiken om uw maximale hartslag te
schatten. Het boekje Heart Zones® Tools for Success verschaft uitstekende
procedures en Timex raadt aan dat u een van deze methoden gebruikt.

Als u echter geen van de procedures in Heart Zones® Tools for Success
kunt gebruiken, kunt u in overweging nemen om de volgende, op leeftijd
gebaseerde en door de overheid aanbevolen methode te gebruiken.

Begin met het getal 220 en trek uw leeftijd daarvan af. lemand die
bijvoorbeeld 35 jaar is, begint met 220 en trekt daar 35 vanaf (de leeftijd
van die persoon) wat een geschatte maximale hartslag van 185 oplevert.

Zodra u uw maximale hartslag weet, kunt u de zones instellen die in de
tabel op de vorige pagina worden beschreven.
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HARTSLAGMONITOR

U kunt uw horloge instellen en gebruiken om de hartslag en andere statis-
tische informatie over een activiteit te volgen die u uitvoert terwijl u uw
horloge en de hartslagsensor draagt.

Uw hartslagmonitor gebruiken
1. Maak de kussentjes van de hartslagsensor nat.

2. Plaats de sensor op het midden van uw borst met
het Timex® logo naar boven en buiten gericht en
zet hem stevig vast, vlak onder uw borstbeen.

3. Druk op de knop ON/OFF (aan/uit) op uw horloge.
3 streepjes (- - -) en het hartslagpictogram verschij-
nen op het display, gevolgd door een display met uw
huidige hartslag. (U ziet ook het activiteitspicto-
gram in de linker benedenhoek van het display,
dat aangeeft dat het horloge de tijd van uw activiteit bijhoudt.)

4. Begin met uw activiteit. Het horloge registreert automatisch uw hartslag
en andere statistische gegevens over uw activiteit, waaronder de tijd.

5. Wanneer u klaar bent met de activiteit, houdt u de knop ON/OFF
ingedrukt totdat de woorden HOLD TURN OFF (houden uitzetten) even,
woord voor woord, op het display verschijnen. Blijf de knop ON/OFF
ingedrukt houden totdat u een pieptoon hoort en de huidige tijd van de
dag op het display verschijnt.
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Uw hartslagmonitor instellen of aanpassen
SET (instellen)
Hierop drukken om het

®
instellingsproces te starten INDIGLO

of veranderingen op te nachtverlichting
slaan en het RECV/DATE
instellingsproces af te (herstel/datum)
sluiten

Hierop drukken om het in
/te stellen item te verlagen

RECALL (terugroepen -
( groepen) _| of te wisselen

Hierop drukken om naar
het volgende cijfer of de
volgende instellingsgroep
te gaan die u wilt bijstellen

ON/OFF (aan/uit)
Hierop drukken om het
in te stellen item te
verhogen of te wisselen

1. Druk op ON/OFF om de hartslagmonitor te activeren.

2. Houd SET ingedrukt tot de woorden HOLD TO SET (houden om in te stellen)
even, woord voor woord, op het display verschijnen. Blijf SET ingedrukt
houden. De eerste instellingsgroep verschijnt op het display terwijl de
eerste waarde knippert.

3. Voer de gewenste bijstelling uit door op ON/OFF of RECV/DATE
(herstel/datum) te drukken. In sommige instellingsgroepen wordt een
waarde verhoogd als op ON/OFF wordt gedrukt en een waarde
verlaagd als op RECV/DATE wordt gedrukt. Als u andere keren op
ON/OFF of RECV/DATE drukt, wordt tussen 2 opties gewisseld.

4. Druk op RECALL (terugroepen) om naar het volgende cijfer te gaan dat
u wilt instellen of naar de volgende instellingsgroep.

5. Druk op SET om de veranderingen op te slaan en het instellingsproces

af te sluiten.
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Voor deze hartslagmonitor kunt u de bijstellingen uitvoeren die in de
tabellen op deze en de volgende pagina worden beschreven.

ondergrens
streefzone

030"

De instelling voor de ondergrens van

de streefzone geeft de slagen per
minuut (BPM) of het percentage van het
maximum (%MAX) weer waaronder uw
hartslag tijdens uw activiteit niet mag
komen. Als uw hartslag onder dit getal
komt, verschijnt een neerwaartse pijl
op het display en klinkt de hoorbare
waarschuwing als u de waarschuwing
aangezet hebt. U kunt dit getal niet lager
instellen dan 30 (13%).

Hoorbare
waarschuwing

RLER:

U kunt het horloge zo instellen dat u
wordt gewaarschuwd als uw hartslag
boven of onder uw streefzone komt.
Het horloge blijft een piepsignaal geven
totdat u weer in de geselecteerde zone
bent gekomen.

TIP: U kunt deze waarschuwing ook tij-
dens de activiteit aan- of uitzetten door
op de knop ON/OFF te drukken.

Bovengrens
streefzone

De instelling voor de bovengrens van
de streefzone geeft de slagen per
minuut (BPM) of het percentage van
het maximum (%MAX) weer waarboven
uw hartslag tijdens uw activiteit niet
mag komen. Als uw hartslag boven dit
getal komt, verschijnt een opwaart-

se pijl op het display en klinkt de
hoorbare waarschuwing als u de
waarschuwing aangezet hebt. U kunt
deze waarschuwing niet hoger instellen
dan 240 (100%)

Maximale
hartslag

ol

Uw maximale hartslagwaarde wordt
als een referentie gebruikt voor het
weergeven van uw hartslag als percen-
tage van het maximum (%MAX). Dit ge-
tal mag niet onder 80 of boven 240 zijn.

Gewicht

el

U kunt uw huidige gewicht invoeren.
Dit getal wordt gebruikt om te helpen
berekenen hoeveel calorieén u tijdens
uw activiteit verbrandt. Uw geregis-
treerde gewicht mag niet onder 30
kilogram (66 Ib) of boven 150 kilogram
(330 Ib) komen.
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Hartslagdisplay

SHOW -

U kunt kiezen of uw hartslag als slagen
per minuut (BPM) of een percentage
van het maximum (%MAX)

wordt weergegeven.
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Activiteitsgegevens terugroepen

U kunt zowel tijdens als na de activiteit informatie over uw activiteit terug-
roepen (tenzij anders vermeld hieronder). Gegevensgroepen verschijnen in
de opgegeven volgorde.

Activiteitstimer: De hoeveelheid tijd gedurende welke de hartslag-
monitor actief is en tijdens een activiteit geldige pulsen ontvangt. Zo
lang u signalen van de hartslagmonitor ontvangt, kan het horloge de
activiteitstimer gedurende een periode van 24 uur actief houden.

Tijd in zone: De hoeveelheid tijd tijdens een activiteit wanneer uw
hartslag tussen de door u ingestelde onder- en bovengrens voor de
streefzone is.

Gemiddelde hartslag: De gemiddelde hartslag die tijdens een
activiteit wordt bereikt.

Piekhartslag: De hoogste geregistreerde hartslag tijdens een activiteit
(gegevens alleen na beéindiging van een activiteit beschikbaar).

Verbrande calorieén: Het aantal calorieén dat tijdens een activiteit
wordt verbrand. Het aantal is afhankelijk van het gewicht dat u hebt
ingevoerd toen u uw hartslagmonitor instelde, uw hartslag tijdens de
activiteit en de tijd die u met de activiteit bezig was.

Herstelhartslag: Het resultaat van de meest recente berekening van
de herstelhartslag.
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Gegevens tijdens een activiteit terugroepen

1.

Druk op RECALL. De eerste keer dat u informatie tijdens uw activiteit
terugroept, begint het horloge met het weergeven van de activiteitstimer.
Daarna begint het met het weergeven van de laatste gegevensgroep die
u tijdens de activiteit hebt bekeken.

Blijf de activiteitsgegevens doorlopen door op RECALL te drukken. Als
u vijf seconden lang niet op RECALL drukt of als u op een andere knop
dan RECALL of INDIGLO® drukt, stopt het terugroepen en keert het
display terug naar het weergeven van uw huidige hartslag.

Gegevens na een activiteit terugroepen

1.

Nadat u uw activiteit hebt beéindigd en de hartslagmonitor hebt
uitgezet, kunt u activiteitsgegevens doornemen door op RECALL te
drukken. Het horloge doorloopt automatisch alle gegevensgroepen,
waarbij het om de 3 seconden naar een nieuwe groep gaat.

Als u de volgende gegevensgroep sneller wilt bekijken dan de automa-
tische wisseling, kunt u naar de volgende gegevensgroep gaan door op
RECALL te drukken.

Nadat het horloge alle gegevensgroepen heeft doorlopen, keert het na
3 seconden automatisch terug naar het weergeven van de huidige tijd

tenzij u op RECALL drukt voordat 3 seconden zijn verstreken, waardoor
het automatische bekijken van gegevens opnieuw wordt gestart.

Als u op een andere knop dan RECALL of INDIGLO® drukt, wordt het
terugroepen beéindigd en keert het display terug naar het weergeven
van de huidige tijd.
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Hartslagherstel

Hartslagherstel geeft een indicatie van het fitness- en trainingsniveau.
Naarmate u in betere conditie komt, hoort uw hartslag aan het einde van
uw activiteit sneller naar een lagere hartslagwaarde terug te keren,

wat op een hoger niveau van cardiovasculaire fitness duidt. Een lagere
herstelsnelheid kan tevens op de noodzaak duiden om de training te
onderbreken vanwege vermoeidheid, ziekte of andere factoren.

Uw herstelsnelheid geeft de verandering in uw hartslag over een
tijdsperiode weer. Uw hartslagmonitor registreert de verandering
in uw hartslag over een periode van 1 minuut.

Uw herstelhartslag vaststellen

Het horloge kan alleen een herstel registreren als de hartslagsensor een
huidige hartslag en een geldige puls ontvangt. Zonder een huidige hartslag
geeft het display aan het einde van de herstelperiode van 1 minuut ERROR
(fout) weer. Als de hartslag aan het begin lager is dan aan het einde, staat
er NO REC (geen herstel) op het display.

1. Druk op RECV/DATE. Het horloge legt uw huidige hartslag vast in
slagen per minuut (BPM) en begint 1 minuut af te tellen.

2. Na het aftellen geeft het horloge een pieptoon wat het einde van de

herstelperiode aangeeft. Het horloge legt uw hartslag een tweede keer

vast, trekt de tweede waarde van de eerste af en geeft het verschil als
de herstelhartslag weer.
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3. Als u het herstel eenmaal hebt gestart, kunt u gegevens tijdelijk
terugroepen door op RECALL te drukken. Het display met het
hartslagherstel verschijnt na het aftellen van 1 minuut.

4. U kunt herstelperioden van 1 minuut blijven starten door stap 1 en 2 te
herhalen. De herstelhartslag wordt na het aftellen steeds weergegeven
tenzij u op een andere knop drukt.

5. Om het hersteldisplay na het aftellen af te sluiten drukt u op ON/OFF
om uw huidige hartslag te bekijken of op RECALL om de verzamelde
gegevens te bekijken.

Aantekeningen en tips voor de hartslagmonitor

< Op elk gewenst moment tijdens het instellingsproces kunt u uw
veranderingen opslaan en naar het hoofdhartslagdisplay terugkeren
door op SET te drukken.

< Als u tijdens het instellen van het horloge 2-3 minuten lang niet op een
knop op het horloge drukt, slaat het horloge de gemaakte veranderingen
automatisch op en sluit het het instellingsproces af.

< Tijdens een activiteit kunt u de tijd zien door op SET te drukken.

< Op elk gewenst moment tijdens het instellingsproces kunt u ON/OFF
ingedrukt houden om de instellingswaarde snel te verhogen of
RECV/DATE om de instellingswaarde snel te verlagen.

< Het verzamelen van gegevens wordt geschorst als 1) de activiteitstimer
24 uur bereikt; 2) zich een fout voordoet; 3) u de hartslagmonitor op
het horloge uitzet of de sensor weghaalt.
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< Wanneer u een nieuwe activiteit start terwijl geldige hartslaggegevens
worden ontvangen, wist u alle gegevens van een vorige activiteit.

< Het horloge en de hartslagsensor moeten binnen 1 meter (3 ft) van
elkaar zijn om goed te werken. Als het horloge geen hartslaginformatie
ontvangt, probeert u het volgende:

v Maak de afstand tussen het horloge en de hartslagsensor korter.
v Verplaats de hartslagsensor en de elastische borstband.

v Verzeker u ervan dat de kussentjes van de hartslagsensor nat zijn.
v

Controleer de batterij in de hartslagsensor en vervang hem
z0 nodig.

Zorg dat u uit de buurt van andere hartslagmonitors of andere
bronnen van elektrische of radiostoring bent.

N
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Uw horloge kan als een gewoon uurwerk dienen dat de tijd, datum en dag
met een 12- of 24-uurs indeling weergeeft.

SET (instellen)

Hierop drukken om het
instellingsproces te starten
of veranderingen op

te slaan en het
instellingsproces af

te sluiten

INDIGLO®
nachtverlichting

RECV/DATE
(herstel/datum)

Hierop drukken om het in
- te stellen item te verlagen
of te wisselen

ON/OFF (aan/uit)
Hierop drukken om het
in te stellen item te
verhogen of te wisselen

RECALL (terugroepen) __\
Hierop drukken om
naar het volgende
cijfer of de volgende
instellingsgroep te gaan
die u wilt bijstellen

De tijd en datum instellen of aanpassen

1. Verzeker u ervan dat de hartslagmonitor uit staat door de knop
ON/OFF ingedrukt te houden.

2. Houd SET ingedrukt tot de woorden HOLD TO SET even, woord voor
woord, op het display verschijnen. Blijf SET ingedrukt houden totdat de
tijd op het display verschijnt met een knipperende uurwaarde.
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3. Voer de gewenste bijstelling uit door op ON/OFF of RECV/DATE te
drukken. In sommige instellingsgroepen wordt een waarde verhoogd
als op ON/OFF wordt gedrukt en een waarde verlaagd als op
RECV/DATE wordt gedrukt. Als u andere keren op ON/OFF of
RECV/DATE drukt, wordt tussen 2 opties gewisseld.

4. Druk op RECALL om naar de volgende instellingsoptie te gaan.
5. Druk op SET om de veranderingen op te slaan en het instellingsproces

af te sluiten.

Voor dit horloge kunt u de tijd bijstellen zoals in de tabellen op deze en de

volgende pagina wordt beschreven.

Druk op ON/OFF om de maanden voorwaarts te

Maand doorlopen of op RECV/DATE om de maanden
achterwaarts te doorlopen.

patum Druk op ON/OFF om de datumwaarde te verhogen of op
RECV/DATE om de datumwaarde te verlagen.

Dag van de Druk op ON/OFF om de dagen van de week voorwaarts

wegek te doorlopen of op RECV/DATE om de dagen van de

week achterwaarts te doorlopen.

Weergave van de
maand en dag

Druk op ON/OFF of RECV/DATE om tussen de
weergaveopties voor de maand en dag te wisselen.

De opties bestaan uit Maand Dag (MM-DD) of Dag
Maand (DD.MM). 15 maart kan bijvoorbeeld verschijnen
als 3-15 of 15.3.

Uursignaal

Druk op ON/OFF of RECV/DATE om tussen het signaal
aanzetten en het signaal uitzetten te wisselen. Wanneer
u het signaal aanzet, ziet u het signaalpictogram en
geeft het horloge elk uur op het hele uur een pieptoon.

vur Druk op ON/OFF om de uurwaarde te verhogen of op
RECV/DATE om de uurwaarde te verlagen.

Minuut Druk op ON/OFF om de minuutwaarde te verhogen of
op RECV/DATE om de minuutwaarde te verlagen.
Druk op ON/OFF of RECV/DATE om de seconden op nul

Seconde terug te stellen.
Druk op ON/OFF of RECV/DATE om te wisselen tussen
de 12- en 24-uurs indeling. In de 12-uurs indeling

;I:(—i:lfi:buurs verschijnen de tijdsindicatoren voor AM (ochtend)

g en PM (middag) ook boven de seconden op

de tijdweergave.
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Aantekeningen en tips voor de tijd

Druk op RECV/DATE om de maand, datum en dag van de week
3 seconden te zien.

Het horloge past zich niet automatisch aan de zomertijd aan. Wanneer
u tussen standaard- en zomertijd wisselt, moet u de waarde voor het
uur met de hand veranderen.

Het horloge gaat automatisch van 28 februari naar 1 maart. In een
schrikkeljaar moet u de datum met de hand op 29 februari zetten.
Het horloge gaat dan automatisch van 29 februari naar 1 maart.

Op elk gewenst moment tijdens het instellingsproces kunt u ON/OFF
ingedrukt houden om de instellingswaarde snel te verhogen of
RECV/DATE om de instellingswaarde snel te verlagen.

Op elk gewenst moment tijdens het instellingsproces kunt u uw
veranderingen opslaan en naar het hoofdtijddisplay terugkeren door
op SET te drukken.

Als u tijdens het instellen van het horloge 2-3 minuten lang niet

op een knop op het horloge drukt, slaat het horloge de gemaakte
veranderingen automatisch op en sluit het het instellingsproces af.
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Hartslagmonitor

Om ophopen van stoffen te voorkomen die verhinderen dat de
hartslagsensor een geldige puls ontvangt, moet u de hartslagsensor
met schoon water afspoelen.

Reinig de hartslagsensor of borstband niet met schurende of corrosieve
stoffen. Schurende reinigingsmiddelen kunnen krassen op de kunststof
onderdelen en corrosie in het elektronische circuit veroorzaken.

Stel de hartslagsensor niet bloot aan overmatige kracht, schokken, stof,
temperatuur of vochtigheid. Dit kan storing, een kortere levensduur van
de elektronica, beschadigde batterijen of vervormde onderdelen tot
gevolg hebben.

Knoei niet met de inwendige componenten van de hartslagsensor.
Hierdoor kan de garantie van de sensor vervallen en dit kan
schade veroorzaken.

De hartslagsensor bevat geen onderdelen die door de gebruiker
kunnen worden vervangen, met uitzondering van batterijen.
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Batterij
Batterij van hartslagsensor

Als de hartslagwaarden onregelmatig worden of stoppen, is het mogelijk
dat de batterij op uw hartslagsensor moet worden vervangen. U kunt de
batterij zelf vervangen zonder speciaal gereedschap.

Dit product gebruikt een CR2032 lithium- =
batterij voor de hartslagsensor. De batterij
vervangen: @ Dlﬁ]
1. Open het dekseltje voor de batterij van
de sensor met een munt; draai de &

munt linksom.

2. Plaats één CR2032 lithiumbatterij van 3 V met het opschrift naar u toe
gericht. Zorg dat u de 2 contacten niet aanraakt en de batterij ontlaadt.

3. Nadat u de batterij geplaatst hebt, brengt u het dekseltje weer aan.
De nieuwe batterij testen nadat u hem geplaatst hebt:

1. Zorg dat u uit de buurt van mogelijke bronnen van elektrische of
radiostoring bent.

2. Maak de kussentjes van de hartslagsensor nat en breng de borstband
stevig onder het borstbeen aan.

3. Druk, terwijl u het horloge draagt, op de knop ON/OFF. 3 streepjes
(- - -) en het knipperende hartslagpictogram verschijnen op het display.

4. Als u geen knipperend hartpictogram op het horloge ziet, brengt u de
sensorbatterij opnieuw aan.
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OPMERKING: Er hoeft tijdens deze test geen hartslagwaarde op het
display te verschijnen.

De batterij van het horloge vervangen

Wanneer de batterij van het horloge bijna leeg is, wordt het display wazig.
Dit horloge gebruikt een CR2025 lithiumbatterij.

Om mogelijke permanente schade aan het horloge te vermijden RAADT
TIMEX TEN STERKSTE AAN OM UW HORLOGE NAAR EEN PLAATSELIJKE
WINKELIER OF JUWELIER TE BRENGEN OM DE BATTERIJ TE LATEN
VERVANGEN.

INDIGLO® nachtverlichting

Druk op de knop INDIGLO® om de nachtverlichting te activeren.
Elektroluminescentietechnologie verlicht het display van het horloge
‘s nachts en wanneer er weinig licht is.
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Waterbestendigheid

Horloge

< Uw horloge, dat waterbestendig is tot 30 meter, is bestand tegen een
waterdruk tot 60 psi (gelijk aan onderdompeling tot 30 meter of 98 ft
onder zeeniveau).

< Het horloge is alleen waterbestendig zo lang het glas, de drukknoppen
en de kast intact blijven.

< Timex raadt aan om het horloge met zoet water af te spoelen nadat
het aan zout water is blootgesteld.

WAARSCHUWING: DRUK ONDER WATER OP GEEN ENKELE KNOP OPDAT
HET HORLOGE WATERBESTENDIG BLIJFT.
Hartslagsensor

< Uw hartslagsensor, die waterbestendig is tot 30 meter, is bestand
tegen een waterdruk tot 60 psi (gelijk aan onderdompeling tot
30 meter of 98 ft onder zeeniveau).

WAARSCHUWING: DIT APPARAAT GEEFT UW HARTSLAG NIET WEER
WANNEER HET ONDER WATER WORDT GEBRUIKT.
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GARANTIE EN SERVICE

Internationale garantie van Timex (beperkte Amerikaanse garantie)

De Timex® hartslagmonitor heeft een garantie van Timex voor gebreken in
fabricage gedurende een periode van EEN JAAR vanaf de oorspronkelijke
aankoopdatum. Timex Group USA, Inc. en gelieerde ondernemingen over de hele
wereld erkennen deze internationale garantie.

Timex mag, naar eigen keuze, de hartslagmonitor repareren door nieuwe of
grondig gereviseerde en geinspecteerde componenten te installeren of hem
vervangen door een identiek of gelijksoortig model.

BELANGRIJK: DEZE GARANTIE DEKT GEEN GEBREKEN OF SCHADE AAN DE
HARTSLAGMONITOR:

1. nadat de garantietermijn is verlopen;

2. als de hartslagmonitor oorspronkelijk niet bij een erkende Timex winkelier
is gekocht;

. als gevolg van reparaties die niet door Timex zijn uitgevoerd;

. als gevolg van ongelukken, knoeien of misbruik en

. het glas, de band, de kast van de hartslagmonitor, de accessoires of de batterij.
Timex kan het vervangen van deze onderdelen in rekening brengen.

DEZE GARANTIE EN HET HIERIN UITEENGEZETTE VERHAAL ZIJN EXCLUSIEF

EN KOMEN IN DE PLAATS VAN ALLE ANDERE GARANTIES, UITDRUKKELIJK OF
IMPLICIET, MET INBEGRIP VAN IMPLICIETE GARANTIE VAN VERKOOPBAARHEID OF
GESCHIKTHEID VOOR EEN BEPAALD DOEL.

TIMEX IS NIET AANSPRAKELIJK VOOR SPECIALE, INCIDENTELE OF GEVOLGSCHADE.
Sommige landen en staten staan geen beperkingen toe met betrekking tot
impliciete garanties en staan geen uitsluitingen of beperkingen met betrekking tot
schade toe, zodat deze beperkingen wellicht niet voor u van toepassing zijn.
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Deze garantie geeft u specifieke wettelijke rechten en u kunt ook andere rechten
hebben die van land tot land en van staat tot staat verschillen.

Voor het verkrijgen van service onder de garantie dient u de hartslagmonitor

naar Timex, een van de gelieerde ondernemingen of de Timex winkelier waar de
hartslagmonitor gekocht is, te retourneren, samen met een ingevulde, originele
reparatiebon of, alleen in de VS en Canada, de ingevulde originele reparatiebon of
een schriftelijke verklaring waarin uw naam, adres, telefoonnummer en datum en
plaats van aankoop worden vermeld. Wilt u het volgende met uw hartslagmonitor
meesturen voor port en behandeling (dit zijn geen reparatiekosten): een cheque
of postwissel voor US$ 8,00 in de VS; een cheque of postwissel voor CAN$ 7,00 in
Canada; en een cheque of postwissel voor UKE 3,50 in het VK. In andere landen
zal Timex port en behandeling in rekening brengen.

STUUR NOOIT EEN ARTIKEL VAN PERSOONLIJKE WAARDE MEE.

Voor de VS kunt u 1-800-328-2677 bellen voor meer informatie over de garan-
tie. Voor Canada belt u 1-800-263-0981. Voor Brazilié +55 (11) 5572 9733. Voor
Mexico 01-800-01-060-00. Voor Midden-Amerika, het Caribische gebied, Bermuda
en de Bahamas (501) 370-5775 (VS). Voor Azi€ 852-2815-0091. Voor het VK

44 208 687 9620. Voor Portugal 351 212 946 017. Voor Frankrijk 33 3 81 63 42 00.
Voor Duitsland/Oostenrijk: +43 662 88921 30. Voor het Midden-Oosten en Afrika
971-4-310850. Voor andere gebieden kunt u contact opnemen met uw plaatse-
lijke Timex-winkelier of -distributeur voor informatie over de garantie. In Canada,
de VS en sommige andere locaties kunnen deelnemende Timex winkeliers u een
voorgeadresseerde, franco reparatie-enveloppe verschaffen voor het verkrijgen
van service van de fabriek.
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Service

Mocht de Timex@ hartslagmonitor ooit gerepareerd moeten worden, stuur hem
dan naar Timex zoals uiteengezet in de internationale garantie van Timex of
geadresseerd aan:

TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203 VS
Bel voor vragen over service: 1-800-328-2677.

0Om gemakkelijk service van de fabriek te verkrijgen kunnen deelnemende Timex-
winkeliers u een geadresseerde enveloppe verstrekken.

Zie de internationale garantie van Timex voor specifieke instructies over het
onderhoud en de service van de Timex® hartslagmonitor.

Bel 1-800-328-2677 als u een nieuwe borst- of armband nodig hebt.

REPARATIEBON INTERNATIONALE GARANTIE VAN TIMEX

Oorspronkelijke
(een kopie van het bewij hechten, indien beschikbaar)

Gekocht door:
(naam, adres, telefoonnummer)

Plaats van aankoop:
(naam en adres)

Reden voor tert
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OVERVIEW

Congratulations!

With your purchase of the Timex® Heart Rate Monitor you have hired a
new trainer. Your Heart Rate Monitor offers you the ability to track, store,
and analyze key indicators of your personal fitness level.

You will find your Heart Rate Monitor to be a user-friendly fitness tool. But,
like any new tool, you should take the time to familiarize yourself with it to
optimize its usefulness.

So, take the time to check out the features and functions of your Heart
Rate Monitor to develop a basic understanding of this fitness tool. But
most of all, enjoy your new partner on the road to increased fitness!

A Fit Heart

Recent fithess findings show that anyone can get fit and stay fit without
being overzealous. It can be as simple as:

< Exercising 3 to 4 times per week
< Exercising for 30 to 45 minutes during each exercise session
< Exercising at the appropriate heart rate

Heart rate represents the effects of exercise on all parts of the body.
Selecting the appropriate heart rate zone conditions the heart, lungs, and
muscles to perform at optimal levels to get and keep your body in shape.



Once set up, your Heart Rate Monitor can automatically show you when
you are in the exercise zone you chose and signal you when you are
not. It can help keep your body exercising at an intensity level that can
help you achieve your desired fitness objectives without over- or under-
exercising.

WARNING:

This is not a medical device and is not recommended for use
by persons with serious heart conditions. You should always
consult your physician before beginning or modifying an
exercise program.

Interference with the radio signal, poor contact between your skin and
the Heart Rate Sensor, or other factors may prevent accurate trans-
mission of heart rate data.

Watch Buttons

SET

Adjust Time of Day or
Heart Rate

Monitor options

NDIGLO® night-light

RECV/DATE

Initiate a recovery or view
RECALL the date
Review information about

an activity ON/OFF

Turn the Heart Rate
Monitor on or off

Display Icons

~) The hollow heart icon is displayed as the watch searches for a signal
from the Heart Rate Sensor.

() The heart icon fills once the watch has located a signal from the Heart
Rate Sensor. This icon will continue to flash as long as the watch con-
tinually receives a signal from the Heart Rate Sensor.

o The activity timer icon indicates that the watch is timing your activity.
You will only see the activity timer icon when you use the watch in
conjunction with the Heart Rate Sensor.

(((. The chime icon appears when you have turned on the audible
target zone alert or if you have turned on the hourly chime for Time
of Day Mode.
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OVERVIEW

Congratulations!

With your purchase of the Timex® Heart Rate Monitor you have hired a
new trainer. Your Heart Rate Monitor offers you the ability to track, store,
and analyze key indicators of your personal fitness level.

You will find your Heart Rate Monitor to be a user-friendly fitness tool. But,
like any new tool, you should take the time to familiarize yourself with it to
optimize its usefulness.

So, take the time to check out the features and functions of your Heart
Rate Monitor to develop a basic understanding of this fitness tool. But
most of all, enjoy your new partner on the road to increased fitness!

A Fit Heart

Recent fithess findings show that anyone can get fit and stay fit without
being overzealous. It can be as simple as:

< Exercising 3 to 4 times per week
< Exercising for 30 to 45 minutes during each exercise session
< Exercising at the appropriate heart rate

Heart rate represents the effects of exercise on all parts of the body.
Selecting the appropriate heart rate zone conditions the heart, lungs, and
muscles to perform at optimal levels to get and keep your body in shape.



Once set up, your Heart Rate Monitor can automatically show you when
you are in the exercise zone you chose and signal you when you are
not. It can help keep your body exercising at an intensity level that can
help you achieve your desired fitness objectives without over- or under-
exercising.

WARNING:

This is not a medical device and is not recommended for use
by persons with serious heart conditions. You should always
consult your physician before beginning or modifying an
exercise program.

Interference with the radio signal, poor contact between your skin and
the Heart Rate Sensor, or other factors may prevent accurate trans-
mission of heart rate data.

Watch Buttons

SET

Adjust Time of Day or
Heart Rate

Monitor options

NDIGLO® night-light

RECV/DATE

Initiate a recovery or view
RECALL the date
Review information about

an activity ON/OFF

Turn the Heart Rate
Monitor on or off

Display Icons

~) The hollow heart icon is displayed as the watch searches for a signal
from the Heart Rate Sensor.

() The heart icon fills once the watch has located a signal from the Heart
Rate Sensor. This icon will continue to flash as long as the watch con-
tinually receives a signal from the Heart Rate Sensor.

o The activity timer icon indicates that the watch is timing your activity.
You will only see the activity timer icon when you use the watch in
conjunction with the Heart Rate Sensor.

(((. The chime icon appears when you have turned on the audible
target zone alert or if you have turned on the hourly chime for Time
of Day Mode.



Resources

Visit http://www.Timex.com/HRM for more information on Timex® Heart
rate Monitors, including product features.

Find electronic versions of this and other HRM instruction books at
http://www.Timex.com/Manuals including:

e Heart Zones® Tools for Success: Information to use your Heart Rate
Monitor in conjunction with the Heart Zones® fitness program, meant
to help you to increase your endurance and the strength of your heart.

Determining Your Optimal Heart Rate Zone

There are five basic heart rate target zones. Simply select a zone that
matches your percent of maximum (%MAX) heart rate based on the fitness
goal you want to achieve during a particular exercise.

50% to 60% | Light exercise Maintain a healthy heart and get fit

60% to 70% | Weight management | Lose weight and burn fat

70% to 80% | Aerobic base building | Increase stamina and aerobic endurance

80% to 90% | Optimal conditioning | Sustain excellent fitness condition

90% to 100%| Elite athletic training Achieve superb athletic condition

Before you can set your %MAX, you first need to determine your maxi-
mum heart rate. You can use many methods to estimate your maximum
heart rate. The booklet Heart Zones® Tools For Success provides excellent
procedures and Timex recommends you use one of these methodologies.

However, if you cannot use any of the procedures described in Heart
Zones® Tools for Success you might consider using the following govern-
ment recommended age-based method.

Begin with the number 220 and then subtract your age. For instance,
a 35 year old would begin with 220 and subtract 35 (the person'’s age),
which gives an estimated maximum heart rate of 185.

Once you know your maximum heart rate, you can set the zones
described in the table on the previous page.



HEART RATE MONITOR

You can set up and use your watch to track heart rate and other statistical
information about an activity you perform while wearing your watch and
Heart Rate Sensor.

To Use Your Heart Rate Monitor
1. Wet the Heart Rate Sensor pads.

2. Center the Sensor on your chest with the Timex®
logo facing up and out and fasten it firmly, just
below your sternum.

3. Press the ON/OFF button on your watch. A set of
3 dashes (- - -) and the heart rate icon will appear
on the display followed by a display that shows
your current heart rate. (You will also see the
activity icon in the lower left corner of the display
to indicate that your watch is tracking your activity time.)

4. Begin your activity. The watch automatically records your heart rate
and other statistical data about your activity, including time.

5. When you have finished your activity, press and hold the ON/OFF
button until the words HOLD TURN OFF briefly appear on the display
one word at a time. Continue holding the ON/OFF button until you hear
a beep and the current time of day appears on the display.

To Set or Adjust Your Heart Rate Monitor

SET

Press to initiate the setting
process or save changes ~
and exit the setting

/ INDIGLO® night-light

process RECV/DATE
Press to decrease or
- toggle the item you
RECALL— / want to set
Press to move to the next

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you
want to set

digit or setting group you
want to adjust

1. Press ON/OFF to activate the Heart Rate Monitor.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET. The first setting
group will appear on the display with the first value flashing.

3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next digit you want to set or the next set-
ting group.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.



For this Heart Rate Monitor you can make the adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Lower Target
Zone Limit

030"

Your lower target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) below
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes below this number a
downward facing arrow will appear on
the display and the audible alert will
sound if you have turned on the alert.
You cannot set this number below 30
(13%).

Audible Alert

ALER:

You can set the watch to alert you if
your heart rate goes above or below
your target zone. The watch will
continue to beep until you have moved
back into your selected zone.

TIP: You can also turn this alert on or
off during your activity by pressing the
ON/OFF button.

Upper Target
Zone Limit

¢l

Your upper target zone limit setting
represents the beats per minute (BPM)
or percent of maximum (%MAX) above
which you do you not want your heart
rate to go during your activity. If your
heart rate goes above this number an
upward facing arrow will appear on the
display and the audible alert will sound
if you have turned on the alert. You can-
not set this alert above 240 (100%)

Maximum
Heart Rate

¢,

Your maximum heart rate value is used
as a reference for displaying your heart
rate in terms of percent of maximum
(%MAX). This number cannot be below
80 or above 240.

Weight

e

You can enter your current weight. This
number is used to help calculate how
many calories you burn during your
activity. Your recorded weight cannot
g0 below 66 pounds (30 kilograms) or
above 330 pounds (150 kilograms).

Heart Rate
Display

SHOW -

You can choose whether your heart
rate will display as beats per minute
(BPM) or percent of maximum (%MAX).




Recall Activity Data

You can recall information about your activity both during and after the
activity (unless noted below). Data groupings appear in the order listed.

< Activity Timer: The amount of time the Heart Rate Monitor is active
and receiving valid pulses during an activity. As long as you receive
signals from the Heart Rate Monitor, the watch can keep the activity
timer active for a period of 24 hours.

< Time in Zone: The amount of time during an activity when your heart
rate is between the lower and upper target zone limits you set.

< Average Heart Rate: The average heart rate achieved during an
activity.

< Peak Heart Rate: The highest recorded heart rate during an activity
(data available only after the end of an activity).

< Calories Burned: The number of calories burned during an activity.
This number is dependent on the weight you entered when you set

your Heart Rate Monitor, your heart rate during the activity, and the
time you spent in the activity.

< Recovery Heart Rate: The result of the most recently taken recovery
heart rate calculation.

10

To recall data during an activity

1. Press RECALL. The first time you recall information during your activity
the watch will begin by displaying the Activity Timer. After that, it will
begin by displaying the last data group you viewed during the activity.

2. Continue to scroll through the activity data by pressing RECALL. If you
do not press RECALL for a period of five seconds or you press any but-
ton other than RECALL or INDIGLO® the recall will end and the display
will return to showing your current heart rate.

To recall data after an activity

1. After you have finished your activity and turned off the Heart Rate
Monitor, you can review activity data by pressing RECALL. The watch
will automatically scroll through all the data groups, moving to a new
group every 3 seconds.

2. If you want to view the next data group more quickly than the auto-
matic change, you can move to the next data group by pressing
RECALL.

3. After the watch has scrolled through each of the data groups, the
watch will automatically return to displaying the current time after a
period of 3 seconds, unless you press RECALL before the 3 second
time out, which will restart the automatic data viewing process.

4. If you press any button other than RECALL or INDIGLO® the recall will
end and the display will return to showing the current time.

1



Heart Rate Recovery

Heart rate recovery provides an indicator of fitness and training level.

As you become more fit, your heart rate should return more quickly to a
lower heart rate value at the end of your activity, indicating a higher level
of cardiovascular fitness. A slower recovery rate can also indicate a need
to take a break from training due to fatigue, iliness, or other factors.

Your recovery rate represents the change in your heart rate over a period
of time. Your Heart Rate Monitor records the change in your heart rate
over a period of 1-minute.

To determine your recovery heart rate

The watch cannot record a recovery unless the Heart Rate Sensor is
receiving a current heart rate and a valid pulse. Without a current heart
rate, the display will read ERROR at the end of the 1-minute recovery
period. If the starting heart rate is lower than the ending heart rate, the
display will read NO REC.

1. Press RECV/DATE. The watch will capture your current heart rate in
beats per minute (BPM) and begin the 1-minute countdown.

2. After the countdown, the watch will beep indicating the end of the
recovery period. The watch will capture your heart rate a second time,
subtract the second value from the first value and display the differ-
ence as the recovery heart rate.

3. Once you start the recovery, you can temporarily recall data by press-
ing RECALL. The heart rate recovery display will appear at the end of
the 1-minute countdown.

12

You can continue to initiate 1-minute recovery periods by repeating
steps 1 and 2. The recovery heart rate will continue to display once the
countdown has expired unless you press another button.

To exit the recovery display after the countdown has expired, press
ON/OFF to view your current heart rate or RECALL to view accumu-
lated data.

Heart Rate Monitor Notes & Tips

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main heart rate display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you have made and exit the setting process.

During an activity, you can view the time by pressing SET.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

Data accumulation will be suspended if 1) the activity timer reaches
24-hours; 2) an error occurs; 3) you turn off the Heart Rate Monitor
either on the watch or by taking off the Sensor.

When you start a new activity while receiving valid heart rate data, you
erase all data from a previous activity.

The watch and the Heart Rate Sensor need to be within 3 feet (1
meter) of each other to function properly. If the watch is not receiving
heart rate information, try the following:

13
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Shorten the distance between the watch and the Heart Rate
Sensor.

Adjust the position of the Heart Rate Sensor and
elastic chest strap.

Make sure the Heart Rate Sensor pads are wet.

Check the battery in the Heart Rate Sensor and replace it if neces-
sary.

Move away from other heart rate monitors or other sources of
electrical or radio interference.

TimE oF DAY

Your watch can act as an ordinary timepiece that displays the time, date,
and day using a 12- or 24-hour format.

SET

Press to initiate the setting
process or save changes
and exit the setting
process

INDIGLO® night-light

RECV/DATE

Press to decrease or

~ toggle the item you want
to set

ON/OFF

Press to increase or
toggle the item you want
to set

Press to move to the next
digit or setting group you
want to adjust

To Set or Adjust the Time and Date

1. Make sure your Heart Rate Monitor is turned off by pressing and hold-
ing the ON/OFF button.

2. Press and hold SET until the words HOLD TO SET briefly appear on
the display one word at a time. Continue holding SET until the time
appears on the display with the hour value flashing.

15



3. Make the desired adjustment by pressing ON/OFF or RECV/DATE. In
some setting groups pressing ON/OFF will increase a value and press-
ing RECV/DATE will decrease a value. At other times pressing ON/OFF
or RECV/DATE will toggle between 2 options.

4. Press RECALL to move to the next setting option.

5. Press SET to save your changes and exit the setting process.

For this watch, you can make the Time of Day adjustments described in
the tables that appear on this and the next page.

Press ON/OFF to move forward through the months or

Month RECV/DATE to move backward through the months.
Date Press ON/OFF to increase the date value or
RECV/DATE to decrease the date value.
Press ON/OFF to move forward through the days of the
Day of Week week or RECV/DATE to move backward through the

days of the week.

Appearance of
the Month and
Day

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the
appearance options for the month and the day. The
options include Month Day (MM-DD) or Day Month (DD.
MM). For example, March 15 can appear as 3-15 or 15.3.

Chime

Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between turning
the chime on and turning the chime off. When you

turn the chime on, you will see the chime icon and the
watch will emit a beep every hour on the hour.

Hour Press ON/OFF to increase the hour value or
RECV/DATE to decrease the hour value.

Minute Press ON/OFF to increase the minute value or
RECV/DATE to decrease the minute value.

second Press ON/OFF or RECV/DATE to reset the seconds to
zero.
Press ON/OFF or RECV/DATE to toggle between the 12-

12- or 24-hour and 24-hour formats. In the 12-hour format the AM and

Format PM time indicators will also appear above the seconds
on the time display.

16
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Time of Day Notes & Tips

18

For a brief, 3-second look at the month, date, and day of the week,
press RECV/DATE.

The watch does not automatically adjust for Daylight Savings Time.
When switching between Standard Time and Daylight Savings Time,
you must manually adjust the hour value.

The watch automatically moves from February 28 to March 1. To
accommodate a leap year, you must manually set the date value to
February 29. The watch will then automatically move from February 29
to March 1.

At any time during the setting process, press and hold ON/OFF to
quickly increase the setting value or RECV/DATE to quickly decrease
the setting value.

At any time during the setting process, you can save your changes and
return to the main time display by pressing SET.

While setting the watch, if you do not press any buttons on the watch
for a period of 2-3 minutes, the watch will automatically save whatever
changes you made and exit the setting process.

CARE & MAINTENANCE

Heart Rate Monitor

< To avoid build up of materials that can interfere with the Heart Rate

Sensor’s ability to receive a valid pulse, rinse the Heart Rate Sensor
with fresh water.

< Do not clean the Heart Rate Sensor or chest strap with abrasive or

corrosive materials. Abrasive cleaning agents may scratch the plastic
parts and corrode the electronic circuit.

< Do not subject the Heart Rate Sensor to excessive force, shock, dust,

temperature, or humidity. Such treatment may result in malfunction, a
shorter electronic life span, damaged batteries, or distorted parts.

< Do not tamper with the Heart Rate Sensor’s internal components.

Doing so will terminate the Sensor’s warranty and may cause damage.

%+ The Heart Rate Sensor contains no user-serviceable parts, except bat-
teries.

19



Battery
Heart Rate Sensor Battery

If your heart rate readings become erratic or stop, you may need to
replace the battery on your Heart Rate Sensor. You can change the battery
yourself without any special tools.

This product uses a CR2032 lithium bat- (=)

tery for the Heart Rate Sensor. To change

the battery: @ Dlﬁ]

1. Open the sensor battery lid with a
coin, turning the coin counterclock- &

wise.

2. Insert one CR2032 3V lithium battery with writing facing you, taking
care not to touch the 2 contacts and discharge the battery.

3. When you have finished inserting the battery, replace the lid.
To test the new battery after you have inserted it:

1. Move away from any possible sources of electrical or radio interfer-
ence.

2. Wet the Heart Rate Sensor pads and securely fasten the chest strap
below your sternum.

3. While wearing the watch, press the ON/OFF button. A set of 3 dashes
(- - -) and the flashing heart rate icon will appear on the display.

4. If you do not see a flashing heart icon on your Watch, reinstall the
sensor battery.

20

NOTE: It is not necessary for a heart rate value to appear on the display
during this test.

Watch Battery Replacement

When the battery of the watch is running low, the display will dim. This
watch uses a CR2025 lithium battery.

To avoid the possibility of permanently damaging the watch, TIMEX
STRONGLY RECOMMENDS TAKING YOUR WATCH TO A LOCAL RETAILER OR
JEWELER TO HAVE THE BATTERY REPLACED.

INDIGLO® Night-Light

Press the INDIGLO® button to activate the night-light. Electroluminescent
technology illuminates the watch display at night and in low light condi-
tions.

21



Water Resistance
Watch

< Your 30 meter water resistant watch withstands water pressure to 60
p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below sea level).

< The Watch is only water-resistant as long as the lens, push buttons,
and case remain intact.

< Timex recommends rinsing your watch with fresh water after exposure
to salt water.

WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY
BUTTONS UNDER WATER.

Heart Rate Sensor

< Your 30 meter water resistant Heart Rate Sensor withstands water
pressure to 60 p.s.i. (equals immersion to 98 feet or 30 meters below
sea level).

WARNING: THIS UNIT WILL NOT DISPLAY YOUR HEART RATE WHEN
OPERATED UNDER WATER.

22

WARRANTY & SERVICE

Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)
Timex International Warranty (U.S. Limited Warranty)

Your Timex® Heart Rate Monitor is warranted against manufacturing defects by
Timex for a period of ONE YEAR from the original purchase date. Timex Group
USA, Inc. and its worldwide affiliates will honor this International Warranty.

Please note that Timex may, at its option, repair your Heart Rate Monitor by
installing new or thoroughly reconditioned and inspected components or replace
it with an identical or similar model.

IMPORTANT: PLEASE NOTE THAT THIS WARRANTY DOES NOT COVER DEFECTS OR
DAMAGES TO YOUR HEART RATE MONITOR:

1. after the warranty period expires;

2. if the Heart Rate Monitor was not originally purchased from an authorized
Timex retailer;

3. from repair services not performed by Timex;
4. from accidents, tampering or abuse; and

5. lens or crystal, strap or band, Heart Rate Monitor case, attachments or bat-
tery. Timex may charge you for replacing any of these parts.

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLUSIVE AND IN
LIEU OF ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING ANY IMPLIED
WARRANTY OF MERCHANTABILITY OR FITNESS FOR PARTICULAR PURPOSE.

TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES. Some countries and states do not allow limitations on implied warran-
ties and do not allow exclusions or limitations on damages, so these limitations
may not apply to you. This warranty gives you specific legal rights and you may
also have other rights which vary from country to country and state to state.
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To obtain warranty service, please return your Heart Rate Monitor to Timex, one
of its affiliates or the Timex retailer where the Heart Rate Monitor was purchased,
together with a completed original Repair Coupon or, in the U.S. and Canada
only, the completed original Repair Coupon or a written statement identifying
your name, address, telephone number and date and place of purchase. Please
include the following with your Heart Rate Monitor to cover postage and han-
dling (this is not a repair charge): a US$ 8.00 check or money order in the U.S.; a
CANS$7.00 cheque or money order in Canada; and a UKE3.50 cheque or money
order in the U.K. In other countries, Timex will charge you for postage and han-
dling.

NEVER INCLUDE ANY ARTICLE OF PERSONAL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S., please call 1-800-328-2677 for additional warranty information. For
Canada, call 1-800-263-0981. For Brazil, call +55 (11) 5572 9733. For Mexico,

call 01-800-01-060-00. For Central America, the Caribbean, Bermuda, and the
Bahamas, call (501) 370-5775 (U.S.). For Asia, call 852-2815-0091. For the UK.,
call 44 208 687 9620. For Portugal, call 351 212 946 017. For France, call 33 3 81
63 42 00. For Germany/Austria: call +43 662 88921 30. For the Middle East and
Africa, call 971-4-310850. For other areas, please contact your local Timex retailer
or Timex distributor for warranty information. In Canada, the U.S. and in certain
other locations, participating Timex retailers can provide you with a postage-paid,
pre-addressed Repair Mailer for your convenience in obtaining factory service.

24

Service

If your Timex® Heart Rate Monitor should ever need servicing, send it to Timex as
set forth in the Timex International Warranty or addressed to:

TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203
For service questions, call 1-800-328-2677.

For your convenience in obtaining factory service, participating Timex retailers
can provide you with a pre-addressed Mailer.

See the Timex International Warranty for specific instructions on the care and
service of your Timex® Heart Rate Monitor.

Should you need a replacement strap or band, call 1-800-328-2677.

TIMEX INTERNATIONAL WARRANTY REPAIR COUPON

Original Purchase Date:
(attach a copy of sales receipt, if available)

P by:
(name, address, telephone number)

Place of Purchase:
(name and address)

Reason for Return:
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©2013 Timex Group USA, Inc. TIMEX, PERSONAL TRAINER and INDIGLO are
DECLARATION OF CONFORMITY trademarks of Timex Group B.V. and its subsidiaries. HEART ZONES is a
Manufacturers Name: Timex Group USA, Inc. registered trademark of Sally Edwards.
Manufacturers Address: 555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
United States of America

declares that the product:

Product Name: Timex® Personal Trainer™
Model Numbers: Mé632 / M0O11 / M593
conforms to the following specifications:
R&TTE: 1999/05/EC
Standards: EN 61000-6-3: (M632)

EN 61000-6-1: (M632)

EN 55024: (M011)

EN 300 683: (M593)

LVD: 2006/95/EC

Standards: IEC/EN 60950-1: (MO11 / M593)
Digital Device Emissions:
Standards: FCC 47CFR 15B Class B: (M593)

Lo Lt
Agent:

Sam Everett

Quality Regulatory Engineer

Date: 18 October, 2012, Middlebury, Connecticut, U.S.A.
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EAT A DS DRI B (BPM)
DERR SHW = | BREAL 6MAX) MERETOE.

BRI ER LR

BIRBHEMRDERX ERERREBAE
BIRHOEIDEN T E THE Sk
HHBPME S EE 2L (WMAX). 21
REMLDESFIZHF, BLOfLs
HUMERRREL, MREBHTRRIN
B8, BaRHERE. h ERNSAE
1240 (100%)»

g
=4
i

LER:

BRI EFREZEOESTRRTE
FUDER TR HERE . FRIFFEAH
HISEH R ORINE EMERNORK.
B fEshE, St bUE R
;)N/OFF (FF/ x) BHAITHSRKAE

B o

RRIDE

24,

BHRKOEHEREA—1SEE, A
FUBKESLE (BMAX) KRB RIER
DN, IZHETNERT 80 =T 240,
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BEIEEE

ERITEEFE Mz FEE B XERESNNER (TXBSHEIRBRIR) .

BB D ESIRA T HHIRF H .

& EFTEER: OEENEE TIEF IR s RN AR AE AR E . RBE
BREIODEBENRLEHOES, FREEBRFENINSZLT TERS
3K 24 /NFT .

& RFOERMEE: EEHRENOELFEEENBEAVOERX ETRE
Z BRI .

& PR EIFOFHLER.

& DEIEE: FHPIERNEROE (AALFRNSREARHEMHEE) .

& HENFRER: FITEENREBE. ZHERRATEEEE DRGNS
RHANRIRE . BB R RY DR DR 8 E ST ERORT 8] .

& WELE: MEOENEIMTEER.
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EF A #E

1. ¥Z RECALL (BF) . BE—XEEHNPEERELN, FRABHSER
EHITEE. XEREREN, FRABNSERNEEENFEEING
E—AHIE.

2. ¥ RECALL (F%F) . BLEEEEEUE. RGBSR IZ RECALL
(A%E) siEMRILT RECALL (FE) 5 INDIGLO® Z SMEfa H b
., AERSER, BRREHERE S REHIODEARS.

HIENEEEHE

1. EESNSTEFRMORENG, ERIMR RECALL OBF) BEFENH
. FREBDIRDETHEHEL, & 3 DURSRANE— TR
4.

2. MARF/ENRAKEMAEEREMEE T —AKIE, BAINER
RECALL (%) RehZ=T—HE0E.

3. FRENETEE—AKIERE, BT 3 WEENEOE BN L EIR 8
KA, BRIFBEAREIMIT LG RECALL OAF) | XEEHFIREHE

4. MREILTRECALL (BF) s INDIGLO® ZSMAEMEAMEA, BWEHS
R, SRFEIREIE] 2R S ETR A AR
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DERE

IDEWRE ZEBKFEMINGKEN— 8. BESTEEMERE, BRI
RIETEENE R E RIS BRI OERE, RO MINEHRER T E
BRI MEXRKIBREE, ATES. £REMER, FEEII%H
HE—T.

RERRFEHOEE— RN ENHEN. DERENFSICREHOEES
AR,

HEBHIRE DE

IR EEBELEERE LRI O EMARNE, FRATEEROE

ER, MBLABERELIOE, DRREE 1 SRS NERNER

ERROR (§#i%) ZH. MBRMOEETFLELE, DRREEER NO REC

(Bi2R) -

1. % RECV/DATE (U/AH) . FRECHIELEIDE (G450
K, BPM) | FEITHA 1 SEEITES.

2. EIHZE, FRESRBBISE, RFREBGE. FRESER
BEMOE, FME—METREE-ME, BEEF_EZEENNE
DE.

3. —EFNE ., BATBEITE RECALL (BA) IEMBELIE. & 1 5%
Bt SRAHES B RO RIREE,

4 GENESSE 1T 2, WEEH 1 SHREN. —BENEE, e
DEREEERET, RIEERT B,

5. BEAMAAEEELEEER, Mk ONOFF (JI/%) SEMELMHL
4% RECALL () && RMAAIE.
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(DR BB AR AR TR
¢ ERETETOEANG, CHTNE SET (28) REEECHERLE
DEETR.

& EREBFRONERS, MRBE 2-3 PHNRERFRENETEE, F
FH 2 BNRFEOEMESHRDIZETRE.

& FEEET, BRI SET (1RE) EFEMIE.

& TERBERPREMATE, K32 ON/OFF (F/%) SR LABEE N E
5% 1<#% RECV/DATE (#UW/BH) MEE MR EE.

o MEIATER, BRFBMEREIE: 1) ENITRIAE] 24 /MBS 2) B3
%, 3) BAEFREXA T ORKNRGENT T OERERZR.

& HEERKEREOEEIERE S DRSS, T E—RERH
BB aRIER.

* FRIMODEERERZBEBBEMRFE 3 B (1K) CAFBEERT
B MBFFRZAWIOERFE, BRI THOL:

v EETFRADEEGRRRZ RS,

v O BBORERBFIEMEEEOME.

v BREOEERRRIRIE.

v REORERFETHRN, MAKE, BEEREMH.
v EBEMOCEENFSEMBFRLLRES TR,
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i (] 4 30

I FRATMEA B FRIZ 12 51 24 N FIERETE. B2,

SET (i%8)
FEANER It s eon e R
REFLEIHREIZE

UK

INDIGLO® 7 B AT

RECV/DATE (iZU/HE)
HIZER O R EIE
BEWNIE

/

RECALL (#&)
BB E R
T — TR EA ON/OFF (FF/3%)
FRIZEEIE M IR B EIE
BERIE
1R E AR E F1H HA
1. FREIR ON/OFF (FF/%) EHXHORENIEE .

2. Kz SET (X&) HIISR/FEEET HOLD TO SET (REMKE) F
B, BRERAEIE. SR SET (188) . BEEMEHIER TR
£ FENETEN L.

3. #Z ON/OFF (Ff /%) st RECV/DATE (¥l / BHHE) #ITETEHIARE.
TERLIREAD, & ON/OFF (FF/ %) =IEMN#{E, # RECV/DATE
(W / BH) =pDHE. EHAMARER ON/OFF (F/ %)

RECV/DATE ($%4y/ BHY) HEEMMIEE < Bk,
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4. ¥ RECALL (M) ¥2 F—MgEET.
5. IZSET (R8) RESshiRHGESRE.
NFARFR, BAIDIRBATIE T G A5 AR 8

B % ON/OFF (FF/3%) Hn/Nit{EE4% RECV/DATE
(EUUBE) BN

% 2 ON/OFF (FF/5%) HEin4r4hfEsiiZ RECV/DATE
(/BRI RO HE,

# 3% ON/OFF (JF/7<) =% RECV/DATE (#ZUW/HH]) ER%
3.

% ON/OFF (Ff/3) & RECV/DATE (3E4Y/HER) 7 12 /M
FHIAN 24 NEHHIZ B ). 76 12 /NBFElR, AM A0 PM
RS S HITERT 8 R RERHM LT -

12 5 24 |\

B % ON/OFF (Ff/3%) [E1RTE% A48k RECV/DATE
(EW/BH) mERAZAR.
A 2 ON/OFF (FF/5%) H/nAHA{EE#Z RECV/DATE
’ (/B RO RHAME.
21 2 ON/OFF (FF/7) [m1HT/E% 2 #AkiZ RECV/DATE

(FEW/BH) REREZE.

% ON/OFF (FF/3%) =} RECV/DATE (3zW/HHR) 7 AH
AN ERETZ E)#k. EREDEER MM-DD

R#HEMET (F4/E5) = oo-MM (BE/AH) . B, 3 A

15 HAT®7RA 3-15 8 1530
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R 5 4E4R

12 ON/OFF (JF/3%) B RECV/DATE (##Ur/EHA) fﬁjﬁu

% AR XA AL AN SNEARITE, FRES
BARIITS, BEHEARSR BT,
A 18] 352 AR AER R

o
<

44

ZREEE-TAN. BEMNER (M@ 3 B
(€= D

HFRAEEFHEELE. FIOER B AR BN, BWRF
EEEE NI E.

, 15 RECV/DATE

FREZEHM 2 A 28 AHEI 3 A 1 B. BEFRENEE, BOAK

BHEFHRER 2 A 29 H. FREExM 2 A 29 BRI 3B 1 8.
TR BT RFREMEHE, 4% ON/OFF (FF/%) A bUBIRIE IS &
B 4% RECV/DATE (#EK/HED) s/ g EE.
ERETEPOTMRE, BHAE SET (1RE) REFESFRMEIE
8 R/

EREFROLRS, MREEE 2-3 PHARFRFREINEMRE, F
FEAIRFEEHHENESFRYRETRE.

luﬁﬂ*ﬂ

+ B RREME DR ERERKERIENED, FRABKRROE
fERERR

& NEREMES RIS RIS E DR ER—RBRSAE . BIEEETNS
ERIED ¢ Ik R R

TERHOEGREETION. WLIBOEN. B "L REDE
BEMT, KIMET 2 SHRENE. RFEASHHE. L2
RS L H T

TEEFODEERI[ENT T TUHEEERS[HOREHHTRESH
AR .

Bresish, DEERIEA S AR AR EREED
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B it E TR 2R EXF R R ORLE.

IR ERLESHEth FipFREM

MBI R M T ETRER B, AT BB B bR R . FRABBBREN, BRALTH, LT A CR2025E M.
BAREAEITARANSCERRE. BB TR F RS A AMIAR, TIMEGRZE N G R T T SR st
NS S F— i CR2032 4B esith, ke REER S

1. FAEBIAERS R, HEHE N
S S, WA INDIGLO® 7 B KT

2. A —# 3V CR2032 4B, EHF / % |ND|§LO® BATBHERL . BHAAEARTARBIELERE RS
H—EHEE, SRR D]FD] FRETRR-

1, PG,

3. WmARME EFELEBOE.

TERRN BRI AN — T et -

1. EEEAAERN R FHLARFES TR,
2. BIOERERBHBRIE, REHEHEREETARE.

3. B LEFXRE, 4% ON/OFF (F/x) . 3 B (- - -) FANIREIDEIR
SHELHRERTR L.

4. MREHEFREZBRINNFNOUARS, BERZEERRRID.
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B 7k
FEREE

% Ik 30 KBIKFRAFUKER 60 psi (FHHFBFELAT 98 38R 30
KREHES) o

 ARAFERA. BHAMKRSTRIFTELRHBR TR K.
< Timex i, ZEREMEKG, BABEKRT.

BE: AREHKEE, EDEKRREMHEA.

INEERERS

% I 30 REIKOEER-EZR KL 60 psi (A TFETFEMNT 98 R
= 30 KREHEN) -

B OKTIRIER, ZERTEREHDE.
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RIEME S %1(E

Timex EfRREME (EEERBRRE)

Timex A Timex® DE YN IR AR RIS B A H—FHHIEFPE R

f&. Timex Group USA, Inc. % i 7 £ KB B #D & 08X N E PR R1E L 55 .
R, Timex FEABABOEKNRN, BEATRERENLAG, AR EadRe
BEMBKNES, BTSRRI S N Bk,

B BTEE, AREABAE S TR B SRR B 3 AR SIR T

. RIEHE:

RN F R AR B 2450 Timex ZEHFFRLE

. FEERER Timex Z SN EET4EE
. BONER. BATRFSERATS, UK
L BAEUKE. BUEEEEL. DRSNS Mt eith. Timex 00 E i
B EEKER—E%A.

KMRAENERETEAMEEREFEH MR, HEAFTE MRS RAERER
3%, SRS EAE B A B BIRIRE RRIT.
TIMEX SHEMAFAI . M5t FE 2 M= R AR st #9 ER/AX AN GF
PRAEIBRIERIE, BARIFHERERGIE XML, B BARGIFT BT &
EMER FEREMHEENF, FRNEMEER/ RSN, BraE=
G HABAFI .

MBEBRERS, BEHERORENRETLA Timex. siE—REKBENM. siHEZ
DFEEMFE Timex ZEIE, FIRHZ—OEIFHEM 4% (Repair Coupon).
WMRBIEXESMNEKR, WATHASAFHRER "4 i—HBEmmaR, Hhiti
EHEA . EIE. BIESERIESE AR S, BHEORBNFHRATREET R
HRFRANF LR (RBT4EER) - ZEAFEF—5K 8.00 ETHIZRILE; ME

a Br WwN =
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XJﬂFl%%*?ﬁ 7.00 A REOCR; REMAIEF —5K 3.50 BB RHT
=, HER/AXAIAS . Timex S8 MU EUHRE fIFLL3

INEFZHBRAMEETESDAMENDR.

BXRREHEMER, 7EEEERE 1-800-328-2677. IFEKEEFE 1-800-263-
0981. EFGIEERE +55 (11) 5572 9733, 2FEE i 01-800-01-060-00. 3%
M ghte. BREAREKDHKIERE (501) 370-5775 (£EH) . THERE
852-2815-0091. #EIEEFE 44 208 687 9620, HE FiEE A 351 212 946 017,
J5EEEFE 33 381634200, f8[E/HIBFIEE A +43 662 88921 30, FZARANIEN
BB 971-4-310850. HABMX AP IES Zth Timex F &Rk Timex A4 RIEL
R TRREBER. ENER. ZEMBIHMHK, 555K Timex &
B AR — DR BAT HFSE EN T U thAIE R “4EMEMB 4" (Repair Mailer), DA
R FREZE.
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H (&

1R Timex® D FE IS NIEE
Timex, &“ﬁéuTﬂﬂﬂt
TG SERVICE CENTER, P.0. Box 2740, Little Rock, AR 72203
BRAEFHERIFER], 155 1-800-328-2677 .

Z 55X Timex ZER AT ABIRME—DTUEENGFUAHBIER @34 (Mailer)
PABREU RIS Z 8.

A% Timexe HNEBNFRFAESLEIFMIEH, FSH Timex ERERENE.
T ERPEHSBE, 1588 1-800-328-2677

BEREZHEMS, 15RE Timex HERRENEFT L

TIMEX E|FRRIELHEEE

EUABNSE R
(a6, BENRHEERIERIA)

TAEA
(4. MHLFIERIESHAT)

Tkt &
(BFRFNLIL)

BERE:
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EHER

S
CbEsp:chiln

ARIZER:
FERAR:
RS

HEL TS
R&TTE:1999/05/EC
HRAE:

Lyp:2006/95/EC
VIN/EE
HFig&iEst:
FrofE:

Timex Group USA, Inc.
555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
United States of America

Timex® Personal Trainer™
Mé632 / M011 / M593

EN 61000-6-3:(Mé632)
EN 61000-6-1:(M632)
EN 55024:(M011)

EN 300,683:(M593)

IEC/EN 60950-1:(M011 / M593)

FCC 47CFR 15B Class B:(M593)

Lo Lot

HRIEBA:

Sam Everett
REEETR

HER: 2012 4 10 B 18 H, EEBEUBNKBERAE
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©2013 Timex Group USA, Inc. TIMEX. PERSONAL TRAINER 71 INDIGLO 72 Timex

Group B.V & HF/AFHIEIFR. HEART ZONES A Sally Edwards BRIz
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B R

=

BFEtRs >

FRRT7ATA>

Jy—

REIL AR~ DREF R

N—hb—hEZS—

N—=bL—hEZF—DFERFE

N—h—hEZS—EREE/IRETHITZ

BET— 5 EFOET

EBPRCT—FEFUH TR

BEHICT - EHOH T

DD ETE

EE L ERET SIS

N—=RL—hEZF—CDNTOEELES

Time of Day (B§%l) E—K

BfZlE BT DR E R R BB &

Time of Day (B%l) E—RICDWTOEFELES

ERALOEEEFAN

/\_—H/—l‘ﬁt_lﬁ—

N—=blL—btH—Eith

BFETE D3

INDIGLO® A ~5 A+

kit

B at

N—=hlL—btrH—

RIFLT 75— —ER

Y—ER

HRES 55

(S

BOTEOTEINET,

Timex® N—kL—hEZF—DHE LIFITRY, BAN—F—ZE2FHREERLE
ZEITIRVET, N—b—FEZF—E. HRIDT4YSRALAN)ERTER
BRI’ RE. HITEET,
N=hL—hEZF—FA—Y T RU—12 T4y bR RAY—=ILTETH, EATTH
LWY—ILTHZEDTHALDIC, TOWEEEZRARITERNV/ZLICE, £0DO
VR=F N ELLH O TV EDHYET,

N=hL—hEZS—DR OB RREN T TIHERIT/IZY. ZOT71vbxRR
V—)VDBEREZEBEEZN, ELTRLVS, FBRETvhRr XM LZBE
THLWN—bF—ELTHELHSEEN,

e dETANINY

BIEDT YR ARRDERDOE, HEVRLITZVBEZTHHOLMER
EUELBIF CEDIENRENTVEY, ROLIBBEAIEERTIHLT
THENIIARETT,

% 58 3~4 ADIIYHAX
¢ 1 EDIIYHAXIZDE 30~45 57/
@ BYROARTOIOYYAX

DHRBIIESPEREICRIETNRERLES, BELLHRY—EEIRT D
& DlE i BERAORFERBEZL NIV TENE, RREXEUEIFT S0
DROFICITVET
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N=hL—=hEZF—F, WolcARETNE BIRULAOHEY - A TES)
LTWBhEDNZBEBHICHSETNET. EFPHLESLVEBE/UT

2L FEDTYMRABEPERTEDLILBETEELEITOND

FOICLET,

g

ABRIEFEEBRTEIHVELADT, BEEDLKREEICIBEHTEEY
ho TOYHAXTOY S ADRIEPEEICIE LS ERRICHRL TS,

BRIES. REE/N—bL—h Y —LDEMARROEDMEDERICLY.
(BT -9 DIERISREDPHITONBIENHYET,
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RrEtRs >

R E 2 (3N—h—hEZ
I—DAT a3 DR

SET INDIGLO® 1~k

RECV/DATE
EEZBIAT 5, £/ZFAR
RECALL ZEa—-LET,
BT BIERE

ON/OFF
N—h—hEZF—%A>
FFIATICLET.

LEa—-LFET,

§T74:/

N\

@

o

(

BESTDS\— L —h o B —DoDESEEL TWSEIE/N\—MEDE®REEL
FET A IRRENET,

N=NEDQT AV BEAA<E. N—b—r o Y—DoDEEEFryFL
S EERUES., SOT7AaVE BRIDN—I—h e Y—DEBEEE
LTWBREIEEmmLEITET.

BE}NIAT—DTAIVE, BRDBRITPOEERNESI AT EEDETND
ZEERLET, Bita/N\—b—h o Y—LHAT254(E. G811~
—DT7AAVEFIHBRAFET,

=Ty =T I—AEEA TS, £/=4EZ (Time of Day) E—RT
ERFvALEFVTHEEE. FrAADT AV PRRINET,
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Jy—2
Timex® N—hbL—hEZS—DRBFFRREDFHMIFRICDON T,
http://www.Timex.com/HRM & Z&E</Z0N,

AMFOEFIRT 74 PLUTD HRM BURERBAEFICDNVTIL,
http://www.Timex.com/Manuals #Z&E</Z&():

e Heart Zones® Tools for Success: [L\ENLRISRRDDENTDT 1V
~RRZOY S A Heart Zones® LAY 5/\——bEZ5—DIEHR.

BB OAEY - DREHE

5 DOERNZLABEY - DHVET. HEDEENPITERLAZNT1vbR

ZBREICTIELT. HREDERLBED % ElE (% MAX) [CED/Y—2% 1
DERLTLEEL,

50%~60% | E(\EE) DEORREHIEL. BRREXESD

60%~70% | AEEE R ERBELAELZRST

70%~80% | DESREBNDIHD BAEFBRRENOHANEET
EREHEDIFS

80%~90% | BB /LIRAEICHAE BNRRRELHIFTS

90%~ 100% ?‘g%%;giﬁﬁ ~o— BRI CHRIFOD T4 EERT D

58

(%MAX) £ ET D1, FTERRNMABEETTHLENHYET, RALHA
BIIHRL A REE O THE T 5L TEET, IMBF Heart Zones® Tools
For Success [ZIFFIBML<GEIRSNTEY, EEFI—YDBINSDFHEDEN
DEFRATHIEEHRELET.

7=72U. Heart Zones® Tools for Success IZFRkENTWDEDHEHFIAT
ZRWNEEE BRARSHETIERICE DA EENATHLIICLTE
SN,

i 220 HSBHOFHEELSIEET, LS Fi#h 35 R ThHNIL

220 H5 35 ZELEINWTRAMLAL 185 215F T,
BRDRKUAEEM /25, RINR—VICHERICERIN TS~V EERTE
THIENTEET.
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N—hL—hEZFH—

Rt EN—RL—b eSS —Z B AL T MEECRITT 52 ENCRT HHEHER
B TELLOICHRTEREL TERTHIENTEEY,

N—N—NEZS—DERFE

1. A—hl— =D/ RERSLET,

2. B H—ERIERRRIC Timexe MO Fr(CL
THEOT<FICREL. LomvembdTEEL
7,

3. BEETOD ON/OFF Ry #IBLET, 3 EDNATV
(- - ) EBEEOT AV BRRSN. KN TRE
DIABDRENE T, (A TFT2—F—ITEFEH 71
UIRREN, BERESREEZ BT THE
LERLET.)

4. EEZERIALTZEN, Batd BEICOAECREZEDZEEICETS
At —vERHLES,

5. EENEHRT L5, BEHIC HOLD TURN OFF 48 1 B9 D&RRSNDE T,
ON/OFF RZVERLET, E—EBMNEOTHSIREDEZI MR RINDE
T. ON/OFF RZVEHUI=EETNET,
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N—bU—hEZS—EREX/IFAETSICZ

SET
CNERTE BETOLR
DA, FILFEEARER ~~
HFLUTRETOERE
BTLETS.

INDIGLO® A h51h

RECV/DATE
NERT L BREEENS
<FBFFRHEBEBEDY
| BAD HHIRTHEE
RECALL— /
INERT L ROMELIF
LI VNRES LTS
HEHET,

VBRI ENTEET,

ON/OFF

CNERTE RELLNE
B OEEEMEES, Fld
MVBRES.

1. ON/OFF Z3BL T/N\—bL—hEZS—%&EENSEET .

2. HOLD FOR INFO WD 1 8BS DRRSNDE T, SET EZHLI=EE TN
FF, SET &5|EHEMUAZEETVET, RRECHRMOZES IN—TH
RSN, BYOEDSRBLET,

3. ON/OFF ¥7z(3 RECV/DATE Z#IL CHETHREEITVET, JES /L —
712&>T % ON/OFF 33 & fEnstE AL . RECV/DATE TEMSEILET .,
BIDIHAETIL. ON/OFF E7=(% RECV/DATE &3 & 2 DDA T3 ht])
UBDUET,

4. RECALL ##d &, BELAVRDN, EEROBET N —TIEHET.,

5. SET LT, EERNRERGELIHSRETALRERLTLET,
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ZDN—bL—hEZS—TIF, DRV ERDN=DITRENRICEE RSN/
BRZRETHIENTEET.

BEV—VTR

BBV TIRIE EHFOLHMDEK
MEEB DA (BPM) F/2I3HRA(E
D % FE (WMAX) TRUE T, DaHn
ZDELVNELIEBE T RERNPRRE
N, 75—LEFVIHRELTNDIHEE
TI-LEMBUET. ZOfEL 30 (13%)
KUNSKERES B LETEE A

RLER:

DIREDBEY -V HENSHNDETS
—ABDBSLIICEEERTETHEN
TEEY, BIRUIZV—VERRNICRSE
THE DT —AlFBVEITET,

e b EHFIC ON/OFF Ry &R e
3. COTS—LBEAVIFTITTBHIE
WTEET,

BEY—V LR

B2V —> LRI, EHFROLRHOR
KIEZBDDLIAE (BPM) EFHEK
D % & (BMAX) TRUET, 8
HDBZDELIVKREL /DL EREREND
RREN, 7I—LEFVICHREL TS
BERTI-LFMNRYET., OB
240 (100%) LUAEF/ET DL
TEEHA.

BROA

24l

BRAOIEEIE, DABERKED % G
(BMAX) THRRT HIEEDSRIEELTE
AEnEd, COfEF 80 LUT. 2l
240 LU EICBIENERA.

*E

il

REDBEEANLEY, ZOER EF)
RAAO)—ZEE S DT ET DD
BRIABES, T HEHEL 66 Ib (30 kg)
KUTF, F72(3 330 Ib (150 kg) LU EI(F
TNEEA.
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EBORTR

SHOW -

LIS BN OO BPM) (3
RAEO%EIG (BMAX) ELTERRT 20
TR HEMTEET,
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EHT—SEFUHT
EHICEIT HERE, EHFE LB RICFU T ENTEET, (L,
TRABEBHHLAN.) F—yOY N —TFUTOIBICRFENET

o
<

64

FIOTAET 494 —: BHPIIN—I—EZI—DMEBIL BN/ UL R
25T EEM, N—b—MEZF-DODEBSEZETIRY. BitETs
TAET 494 —% 24 BSEEENSHET .

V= REERE: EBRICLABNERE BEY 2 OFERICH /=R E,
F0AE: 1 BOESFIERLIZFE LA,

BAODHAE: 1 BOESHPISRBEINALRA LA GEBNHETH OHITFH)
FARTEE),

HIOU—HEBE: 1 AOEFHTHEL/HOU—EDHKI(E. ZOfEE. /N—ht
—hEZS—EHRELIEEICANLLGKE, EFHFOLIEEH. TL TEER
IR EFELET.

EfR.La%: RIFOEELHBOFHERER.

EBERICT -5 EFUHTICIF

1.

RECALL ##L &9, EFFRICHRVICEREFOLETE, Bt ETIoT4ET
AFAR—ERRLUTHOELERIBLET, ZORISEEFICE1—Lik
BOT—5I N —TE=RRUTCRIBLET.

RECALL 3R CEHT—FDAYO—)L&#517E . RECALL & 5 RIS
FIWVB, 50\ RECALL F72(4 INDIGLO® LIADRS > Z#d &, M
HUIRHET L, BRIFBEDOLRKICRVET,

EBERICT -5 EFUHTICIF

1.

BEFHSET L. N—h—NEZH—EFTICL/Z(C RECALL &35 &, &
BT —4&LE1I—FHIEMTEET, BitldT—o/ I —TEBBMICRY
O—J)bU. 3 BEICHLWI I —TICH#ERET,
BERTELVRHLWNT =57 —TITEEE BIC(E. RECALL ZHLET,
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