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JS-200  Спортивные часы с контактным измерением пульса JUNSD PRO

РУКОВОДСТВО по эксплуатации
Технические характеристики
· таймер и календарь
· будильник и почасовой сигнал
· секундомер
· счетчик упражнений и счетчик калорий
· [image: image1.emf]измерение пульса
· вес, г -- 53

Важная информация
Эти часы должны быть использованы в соответствии с данной инструкцией. Это НЕ медицинский прибор.
Он спроектирован для подсчета потраченных калорий и частоты сердцебиения, основанных на возрасте пользователя, весе и поле. Пожалуйста, проконсультируйтесь  с вашим лечащим врачом перед началом любых тренировок. 
Вот как он работает – когда вы в первый раз будет устанавливать время в Часах пульсометре,  вы также введете данные о своем возрасте, весе и поле. Данная информация сохранится в памяти часов. Когда вы начнете тренировку,  счетчик будет считывать все показатели по умолчанию. Когда вы закончите упражнения, необходимо нажать кнопку SET и приложить палец на место сенсорной панели. Основываясь на фактические показания времени тренировки и частоту сердцебиения Часы подсчитают, какое количество калорий Вы сожгли за время тренировки.  Часы также сообщат вам, в каком режиме тренировки вы тренировались. Режимы тренировок описаны далее. Часы также имеют следующие функции:

· Время и календарь

· Будильник

· Хронограф

· Счетчик упражнений с автоматическим и ручным счетчиком калорий

· Дополнительный режим Пульс для определения пульса в режиме реального времени
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Установка времени, даты и персональных параметров: 
1. Нажать кнопку  'MODE' несколько раз пока экран Часов не войдет в режим "Time and
Calendar" и на верхней части экрана не высветится дата

2. Во время режима "Time and Calendar" нажмите и удерживайте кнопку SET в течение 2 секунд. На экране высветится слово  'YEAR' (год will). И на верхней части экрана монитора будет мерцать 2000 год. Нажимая кнопку 'ST/SP'  установите текущий год.
3. Нажмите повторно кнопку SET для установки текущего месяца. Нажимая кнопку  'ST/SP', выберите
текущий месяц от 1 до 12
4. Нажмите повторно кнопку SET для установки текущего дня  Нажимая кнопку  'ST/SP', выберите текущий день от 1 до 31

5. Нажмите повторно кнопку SET для продолжения установки часа. Нажимая кнопку  'ST/SP' установите час от 1 до12. В первом окне настойки устанавливается время АМ. Чтобы выставить час РМ необходимо нажать кнопку  'ST/SP' до момента когда на экране замерцает значок «Р» в середине левой части монитора.

6. Нажмите повторно кнопку SET для установки минут.  Нажимая кнопку  'ST/SP' установите минуты от 1 до 59.

7. Нажмите повторно кнопку SET для установки года рождения. Нажимая кнопку  'ST/SP' установите год рождения от 1920 до 2010.

8. Нажмите повторно кнопку SET для установки месяца рождения. Первые две цифры с годом рождения Нажимая кнопку  'ST/SP', установите месяц рождения от 1 до 12.

9. Нажмите повторно кнопку SET для установки даты рождения. Вы увидите две последние  моргающие  цифры в правом углу монитора.  Нажимая кнопку  'ST/SP', установите дату рождения от 1 до 31.

10. Нажмите повторно кнопку SET для установки пола. Нажимая кнопку  'ST/SP', установите M для мужчин или   F для женщин.

11. Нажмите повторно кнопку SET для установки  веса. Для переключения единицы измерения на кг.

12. Необходимо нажать кнопку RESET . Нажимая кнопку  'ST/SP', установите ваш вес
13. Нажмите повторно кнопку SET для завершения установки или возвращения в режим  "Time and Calendar"
Установка будильника: 
1. [image: image3.jpg]


Нажимайте  кнопку MODE несколько раз, пока на экране не появится надпись  ALARM. 
2. Нажмите и удерживайте кнопку SET, пока не услышите звуковой сигнал и не заморгают две  цифры.

3. Нажимая кнопку  'ST/SP', установите желаемое время в часах. Знак Р означает время РМ.
4. Нажмите повторно кнопку SET для установки минут от 1 дол 59. 
5. Нажмите повторно кнопку SET для завершения установки и перехода в режим "Time and Calendar" и значок ALARM будет отображаться в верхней правой части монитора. Будильник будет сигнализировать в течение 3 минут после достижения установленного времени. 
6. Для выключения или включения будильника, необходимо нажать кнопку 'ST/SP' когда часы находятся в режиме ALARM.  Когда в верхней правой части экрана отображается надпись ALARM, то это означает, что будильник включен. Если надпись отсутствует, то будильник выключен. 
7. Для включения функции ежечасный сигнал, необходимо нажать кнопку RESET, когда подключена функция будильника.  Когда функция ежечасного сигнала включена, то в верхней правой части будет отображаться значок в виде колокольчика. Часы будут сигнализировать каждый час.  
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Режим хронографа

1. Нажимайте на кнопку MODE, пока в верхней части экрана не отобразится знак CHRON и значок бегущего человека в середине экрана. 
2. Для включения и выключения хронографа необходимо нажать кнопку 'ST/SP'.
3. По умолчанию хронограф считает в следующем порядке MIN:SEC. 1/100 секунд. После 1 часа непрерывного отчета режим переключится на HR:MIN:SEC. 
Разбивка времени: 

1. Когда вы находитесь в режиме хронографа и идет отсчет времени, нажмите кнопку 'RESET'. Время на мониторе отображаться не будет, но по умолчанию будет продолжать отсчитываться.

2. Повторное нажатие кнопки 'RESET' выведет на экран время, считываемое с начала первого запуска хронографа. 
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Режим Пульс 

1. Нажимайте на кнопку MODE, пока в верхней левой части экрана не отобразится значок в виде сердца.

2. Нажмите и удерживайте кнопку SET в течение двух секунд, пока не услышите звуковой сигнал и символы  "TOUCH SENSOR" не замерцают на верху экрана. 
3. Приложите кончик пальца на сенсор и держите, пока сенсор не считает пульс и не выведет на экран данные (символ "TOUCH SENSOR" поменяется на "PULSE").
Подсчет количества потраченных калорий с постоянной нагрузкой
Если вы собираетесь тренироваться в одном режиме на полную силу на беговой дорожке или на велотренажере, пожалуйста, используйте данную функцию для подсчета калорий. 

1. Нажимайте на кнопку MODE, пока в верхней части экрана не отобразится символ EXRCS.
2. Нажмите кнопку 'ST/SP' для запуска таймера и начала тренировок. 
3. Когда вы закончите тренировку нажмите повторно кнопку 'ST/SP'. 
4. Нажмите кнопку SET экран начнет мерцать и вы увидите маленький значок в виде сердца в левой части экрана.
5. Нажмите и удерживайте кнопку SET в течение 2 секунд, пока не услышите звуковой сигнал и на экране не высветится символы "TOUCH" "SENSOR"

6. Положите кончик пальца на сенсор, пока символы "TOUCH" "SENSOR" не поменяются на "PULSE"
7. Через 16 секунд на экране появятся цифры с символом СА. Эти цифры обозначают количество потраченных калорий во время вашей тренировки в соответствии с вашим возрастом, весом, полом и временем тренировки. На мониторе также будет отображаться палочки, обозначающие нагрузку с которой вы тренировались. Одна палочка обозначает слабую нагрузку. Пять палочек обозначает большую нагрузку. 
Во время измерения постарайтесь не двигать палец на датчике. 
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Подсчет количества потраченных калорий с варьирующейся нагрузкой

· Нажимайте на кнопку MODE, пока в верхней части экрана не отобразится символ EXRCS 
· Нажмите кнопку 'ST/SP' для запуска таймера и начала тренировок. 

Примечание: Вы можете нажать MODE и выти  из режима EXRCS для измерения пульса. Когда вы вернетесь в режим EXRCS, счетчик будет продолжить считать общее время тренировки. 

· Когда вы находитесь в режиме EXRCS, но закончили тренировку, нажмите кнопку 'ST/SP' для остановки счетчика. 

· Нажмите и отпустите кнопку SET и на экране появятся маленькие деления. Значок в виде сердца погаснет. На мониторе будут отображаться деления в зависимости от нагрузки вашей тренировки. Потом нажмите повторно кнопку SET. Через 2 секунды на мониторе появятся данные о количестве потраченных калорий. 

· Если вы продолжаете тренировку, то вы можете периодически проверять количества делений на мониторе, которые обозначают степень нагрузки во время тренировки. 

· Для проверки количества потраченных калорий необходимо нажимать и удерживать кнопку SET в течение 2 секунд до появления обновленных данных. 
Рекомендации по измерению пульса:
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Ниже описанные инструкции помогут вам измерить пульс более корректно
Расположение кончика пальца на сенсоре:

Расположите кончик пальца на сенсоре. Если ноготь побелел, то это означает, что вы сильно нажимаете на сенсор.  Ослабьте давление пальцем. Постарайтесь расположить палец так чтобы на экране символы "TOUCH SENSOR" поменялись на символы "PULSE" и заморгал значок в виде сердца. Это означает, что сенсор начал считывать пульс. 
Не меняйте давление пальца на сенсор. 
Не двигайте палец на сенсоре.

Разомните палец перед измерением пульса.

Избегайте яркого света во время измерения.

Оставайтесь неподвижны и не разговаривайте во время измерения.

Снимите кольца или другие предметы, которые могут повлиять на циркуляцию крови.

Следующие болезни могут повлиять на качество измерения пульса или количество потраченных калорий: 

Аритмия  - сигналы пульса нестабильные, и они не могут быть считаны сенсором.
Артериосклероз – циркуляция крови в пальцах слабая и сигналы не могут быть считаны сенсором.

Толстая кожа на пальцах – сигналы плохо проходят через толстый слой кожи и при этом сигналы не могут быть считаны сенсором.
Рекомендации по измерению во время тренировок
Ритм пульса заметно замедлится, когда вы закончите выполнение упражнений. Это означает, что чем раньше вы начнете измерять пульс, тем точнее будут показатели пульса и потраченных калорий.
Срок службы батарейки 

Срок службы батарейки сильно зависит от частоты измерения пульса. Если вы измеряете пульс один раз в день, то срок службы батарейки составит 1 год.

Если цифры на мониторе стали блеклыми, звуковой сигнал стал странным, время часов обнуляется, то рекомендуется заменить батарейку (CR2032). 

Режимы нагрузки 
Режим 1. Низкая активность. Пульс ниже 90 уд./мин. 

Это самая безопасная и комфортная нагрузка.
Если вы не в форме, у вас проблемы с сердцем, или вы просто хотите защитить свое сердце, не выкладываясь на тренировке, то вам лучше тренироваться в данном режиме нагрузки. 

Режим 2. Легкая активность. Пульс от 91 до 120 уд./мин. 

В данном режиме эффективность сжигания калорий более 85%.  Если вы хотите потратить максимум калорий, то вам рекомендуется тренироваться в данном режиме. 
Режим 3. Умеренная активность. Пульс от 121 до 140 уд./мин. 
Режим 4. Высокая активность. Пульс от 141 до 160 уд./мин. 

Режим 5. Экстремальная активность. Более 160 уд./мин.
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Гарантии  изготовителя


Гарантийный срок  -  2 года.











Адрес:  


Фабрика спортивных изделий ЛЕКО,


Россия, 141830, Московская область, Дмитровский район, с.Синьково     
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