La informacion es poder

Este monitor de ritmo cardiaco fue desarrollado en asociacion con Jay
Blahnik, un instructor, autor y experto en la industria de la aptitud
fisica reconocido en el @mbito internacional.

Una certeza que Jay ha adquirido de sus anos de trabajo con los
monitores de ritmo cardiaco es que con demasiada frecuencia las
personas intentan "alcanzar un valor ideal” que vieron en un grafico de
ritmo cardiaco o que calcularon utilizando una ecuacién para calcular
el ritmo cardiaco.

Si bien estos nimeros podrian ser los adecuados para unas cuantas
personas, frecuentemente son imprecisos ya que no toman en
cuenta la manera en que usted o su cuerpo “reaccionan”.

La informacion proporcionada por Jay inspiré a NIKE para que
disenara el primer monitor que realmente le ayuda a realizar una
conexion entre la manera en que se siente y la velocidad a la que su
corazon esta latiendo. En lugar de simplemente "alcanzar un valor
ideal”, podra encontrar los valores que sean los adecuados para usted.

Si se usa adecuadamente, el reloj c6 puede ayudarlo a ejercitarse de

manera mas eficiente, evitar entrenar en exceso y medir sus progresos
y mejoras.

triax ¢b6 caracteristicas

e Calculador de zona personal

e Cuatro zonas de ritmo cardiaco de control ajustable

Contador de calorias en tiempo real

Vista de grafico

Hora/Dia/Fecha/Alarma

Datos: hora en las zonas, grafica de rutina, tiempo de ejercicio.

O O
Transmisor de ritmo cardiaco

El transmisor de ritmo cardiaco lee
los impulsos eléctricos de su
corazoén y transmite la informacion
al reloj. Es una de las formas mas
precisas de medir el ritmo cardiaco.
El transmisor funcionara
automaticamente si se le usa
correctamente a una distancia de un
metro de distancia del reloj. El
transmisor ha sido disenado
ergondémicamente para ajustarse
comodamente mientras se realiza
cualquier tipo de ejercicio.

ATENCION: Las personas que empiecen
cualquier plan de ejercicio fisico por
primera vez (especialmente los usuarios de
marcapasos u otros dispositivos
implantados) deben consultar a su médico o
a un profesional médico antes de empezar a
utilizar el monitor de ritmo cardiaco.
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Inicio rapido Siga los pasos del @ al @ para colocar el Transmisor de ritmo cardiaco y vaya a correr.

=

Empuje hacia arriba la pestana de 9 Presione la pestana de cierre
cierre por la ranura del transmisor HR. hasta que encaje.

9 Enganche el otro lado del transmisor HR e Moje generosamente ambas
alrededor del pecho. Coloque en la caja areas ranuradas en la parte
toracica justo en la parte inferior del pecho. posterior del Transmisor HR
Debe usarse directamente contra la piel y para asegurar una buena
lo suficientemente cefido como para que transmision entre su pulsoy
no se deslice hacia abajo mientras corre. el Transmisor.




o Inicio de Rutina

Desplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA)

Vista de

En el modo WORKOUT (RUTINAJ, puede
VER su informacion de 3 maneras

diferentes. Elija la VISTA que muestra la
informacién mas importante para usted.

Numero de Zona
Le muestra en
qué zona se esta

Cronégrafo ejercitando.
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Vista de ritmo
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Vista de grafico
Cada barra representa su promedio
de ritmo cardiaco durante 2 minutos.

No aparece ningun ritmo cardiaco
Si ve tres lineas parpadeantes
en la pantalla, el reloj no esta
recibiendo la transmision del
Transmisor de ritmo cardiaco.

Revise el Inicio rapido nuevamente
o vea la pagina 14 Reparacion
de averias



Ajuste la hora

En el modo TIME (HORA) puede ajustar la hora, fecha y la opcidn de ahorro de energia. EL modo TIME (HORA)] es el Unico modo en el
que puede ENCENDER (ON) y APAGAR (OFF) el botén del carrilldn. Siga los pasos del @ al @ para ajustar la hora y la fecha.

El carrillon suena
si se presiona
cualquier botdn.

® .
SALIR
\‘ ENCENDER/APAGAR
el carrillon
e 4 SEG

ENCENDER/APAGAR
Electrolite

Desplacese hasta el

Pulse el boton para seleccionar
modo TIME (HORA]

el elemento ajustable.

Ajuste la hora  Ajuste los Ajuste los Ajuste el dia  Ajuste el mes Ajuste el aio Elija el reloj de Opcién de ahorro de energia (0-24 horas)
minutos segundos 12 6 24 horas Después de X horas sin ninguna
actividad, el reloj se desactiva.
Pulse cualquier botdn para activarlo.
La alarma seguira funcionando.



Ajuste la alarma

En el modo TIME (HORA] puede ajustar una alarma. Siga los pasos del

(6]

SALIR

(Alarma encendida)

0=/

Desplacese
hasta el modo
TIME (HORA)

Pulse el boton para seleccionar
el elemento ajustable.

]
]
Vista de la Vista de la
alarma hora

Ajuste la hora Ajuste los
minutos

al @ para ajustar la alarma.

ENCENDER/APAGAR la alarma
Elicono de alarma )

aparecera en la pantalla de
cualquier modo cuando la alarma
se encuentre ENCENDIDA.



Como completar el Calculador de zona de ritmo cardiaco

Un monitor de ritmo cardiaco es una magnifica manera de medir la intensidad del ejercicio con el fin de obtener los resultados de la
rutina. Es muy importante aprender qué ndmeros son los adecuados para usted.

El reloj cé es el primer monitor con un Calculador de zona de ritmo cardiaco. Le ayuda a establecer qué nimeros son faciles (Z1),
medianos (Z2), dificiles (Z3) y muy dificiles (Z4) para usted. Es una prueba de ejercicio simple que toma tan sélo 15 minutos, pero le
permiten maximizar los beneficios de este reloj, y aprender mas acerca de su aptitud fisica.

Sencillamente haga su rutina al nivel de esfuerzo que aparece en el reloj para el periodo de tiempo especifico. En ese momento el cé
calcula sus zonas personales basandose en los niveles de esfuerzo que logrd durante la prueba. En lugar de determinar sus zonas o
nimeros mediante un grafico o ecuacidn de ritmo cardiaco, el Calculador de zona crea zonas personalizadas solamente para usted.

A medida que su condicion fisica mejore, descubrira que el ritmo cardiaco (o zonas de ritmo cardiaco) que solian ser un reto para
usted empezaran a hacerse mas faciles, o podra mantener cada zona por periodos mas largos que antes.

Le recomendamos que realice la prueba
del Calculador de zona cada 30 dias
aproximadamente para verificar su
progresoy mejora.

 — e Vea la pagina

\ opuesta

Incluso el reloj le emitira un recordatorio
cada 30 dias de manera que no la olvide.

Siga los pasos del @ a @ para completar
el Calculador de zona de ritmo cardiaco.

Desplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA]



Elija su actividad cardiovascular favorita en interiores o exteriores, como la bicicleta de ejercicios, la escaladora o salir a correr.
Ejecutara 3 "juegos” de ejercicios a diferentes intensidades. Intente llegar al nivel de esfuerzo que el reloj solicita. Trate de no
manipular su ritmo cardiaco, en lugar de ello simplemente intente mantener el nivel de esfuerzo que el reloj solicita. El reloj lo
guiara a través del siguiente protocolo:

Ejercitese durante 5 minutos a un nivel de esfuerzo que se
sienta FACIL...
...y cuyo ritmo pueda mantener facilmente durante media hora.
... se siente como si estuviera calentando.
... se sienta comodo y no le cueste trabajo mantener.

Ejercitese durante 5 minutos a un nivel de esfuerzo que se
sienta MEDIUM (MEDIANO]...

... usted pudiera mantener este esfuerzo durante aproximadamente
20 minutos.

... le cuesta trabajo mantener, pero se siente cémodo.

... se siente mas dificil que un calentamiento, pero no es incomodo.

Ejercitese durante 3 minutos a un nivel de esfuerzo que se
sienta HARD (DIFICIL)...
.. usted pudiera mantener el ritmo por un tiempo no mayor de 3-5
minutos.
.. le cuesta trabajo mantener y es incodmodo pero alcanzable.

.. se siente como un ritmo competitivo que usted no pudiera
mantener por mucho tiempo.

Enfriese durante 2 minutos.

Auto-desplacese por las Zonas 1-4. Nota: En la pagina 13 encontrara un
Cada una de las zonas tiene un limite método alternativo para determinar
superior e inferior basado en su ritmo sus zonas de ritmo cardiaco.

cardiaco promedio de cada uno de los
segmentos que figuran lineas arriba.



Como editar las Zonas de ritmo cardiaco

Una vez que fija sus zonas personales con el Calculador de zona, puede revisarlas y editarlas manualmente en el modo WORKOUT
(RUTINA) si considera que es necesario aumentar o disminuir las zonas. Siga los pasos del @ al @ para editar sus zonas de ritmo
cardiaco y PRENDA/APAGUE la alarma de zona.

5 Indicador ON (ENCENDIDO) de

— la Alarma de Zona
Si la alarma de zona se encuentra en
ON (ENCENDIDO]) el reloj zumbara a
medida que su ritmo cardiaco se
mueve entre zonas.

Desplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA])

‘ Edite Zona 2 Edite Zona 3 La Zona 4

(limite superior]) (limite superior) esta ajustada

segun la Zona 3
ENCIENDA/APAGUE Edite la

la alarma de zona Zona 1



Como ajustar la informacion sobre calorias

El reloj cé determinara automaticamente la cantidad de calorias que ha quemado durante una rutina. Siga los pasos del @ al @
para ingresar la informacion utilizada para calcular las calorias quemadas.

Deplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA)

Ingrese su
edad

Desplacese Seleccione Ingrese su
hasta la las unidades peso
pantalla de de medida
seleccion de
género
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Como utilizar el cronografo

Ahora que ha ajustado sus zonas e ingresado la informacion necesaria para medir las calorias, ya se encuentra listo para empezar
una rutina. En el modo WORKOUT (RUTINA] puede ver el ritmo cardiaco actual y el total de calorias quemadas en cualquier momento

durante la rutina. Siga los pasos del

Desplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA)

al @ para usar el crondgrafo.

Pulse el boton para cambiar de
vista en cualquier momento
durante su rutina.

Vista de
cronografo

ju
[

Vista de ritmo
cardiaco/Calorias

Ellln

Vista de grafico

Inicio de rutina
Aparecerd un crondmetro ® parpadeante.

Nota: Las calorias y el gréafico
inician al comenzar la rutina, se
detienen al suspenderse la rutina'y
se reajustan al borrarse la rutina.

Detener Rutina
El cronémetro ® desaparece.

. (5]

Borrar Rutina

Si borra la rutina también
borraréa la informacion
almacenada en el modo
DATA (DATOS).

L5



Revisar los datos de la rutina

En el modo DATA (DATOS]) puede revisar su tiempo de rutina total, el total de calorias quemadas, y la cantidad de tiempo que ha
pasado en cada zona de ritmo cardiaco. Siga los pasos del @ al @ para ver los datos registrados durante la rutina.

Desplacese
hasta el modo
WORKOUT (RUTINA)

Tiempo total Total de calorias
quemadas

12

Tiempo total

Tiempo total en
la ZONA 1 (21)

Tiempo total en
la ZONA 2 (22)

Tiempo total en
la ZONA 3 (Z3)

Tiempo total en
la ZONA 4 (z4)



Grafico de intensidad de ritmo cardiaco

Le recomendamos que utilice el Calculador de zona para determinar sus zonas de ritmo cardiaco ya que le proporcionara una correlacion
muy precisa entre sus ritmos cardiacos y el esfuerzo real. Sin embargo, si no desea utilizar el Calculador de zona, también puede utilizar
el siguiente grafico para ingresar sus zonas de ritmo cardiaco. Sirvase tomar en cuenta que este grafico no sera preciso para todos.

Determine sus zonas (intensidades) de ritmo cardiaco de control

Averigiie su ritmo
cardiaco maximo

210- (7xedad

Ritmo cardiaco maximo

Intensidad ligera
(60-70% del HR maximo)

Ejercitese en este rango al
inicio de una rutina o para
recuperarse de una rutina o
carrera dificil. Debe ser capaz
de sostener con facilidad una
conversacion mientras se
ejercita a esta intensidad.

Intensidad moderada
(70-80% del HR maximo)

Ejercitese en este rango para
desarrollar resistencia y
preparar sus musculos para
efectuar la transicion de
aerdbico a anaerdbico. Debe
ser capaz de mantenerse en
este rango durante un buen
rato. No debe estar totalmente
sin aliento y no debera
producirle dolor.

Intensidad fuerte
(80-90% del HR maximo)

Ejercitese en este rango para
aumentar la fuerza musculary
mejorar su umbral anaerdbico.
Esto es incomodo. Debera
respirar muy profundamente.
Solamente sera capaz de
sostenerlo por un breve periodo.

Intensidad maxima
(90-100% del HR maximo)

Ejercitese en este rango para
aumentar su fuerza mental. V02
y tolerancia al 4cido lactico
maximos. Esto es muy incomodo.
Apenas puede soportarlo. Debe
estar completamente sin aliento.
No se ejercite con esta
intensidad salvo que sea bajo la
supervision de un profesional
médico capacitado.

205 bpm 123 - 143 bpm 144 - 163 bpm 164 - 184 bpm 184 - 205 bpm
200 120 - 139 140 - 159 160 - 179 180 - 200
195 117 - 136 137 - 155 156 - 175 176 - 195
190 114 - 132 133 - 151 152 - 170 171 - 190
185 11 -129 130 - 147 148 - 166 167 - 185
180 108 - 125 126 - 143 144 - 161 162 - 180
175 105 - 122 123 - 139 140 - 157 158 - 175
170 102 - 118 119 - 135 136 - 152 153 - 170
165 99 - 115 116 - 131 132 - 148 149 - 165
160 96 - 111 12 - 127 128 - 143 144 - 160
155 93 -108 109 - 123 124 - 139 125 - 155
150 90 - 104 105 - 119 120 - 134 121 - 150

13




Reparacion de averias

No aparece ningun ritmo cardiaco en el reloj:

Los sensores ranurados podrian no estar lo suficientemente mojados.
Mojelo y vuelva a intentarlo. Se recomienda que use el transmisor de
ritmo cardiaco directamente contra la piel. Si esta usando el
Transmisor HR sobre la ropa, también intente mojando la ropa.

El Transmisor HR podria no estar colocado correctamente. Aseglrese
de que los sensores ranurados estén en contacto directo con la piel.

La lectura del ritmo cardiaco del reloj es erratica o se detiene:
Podria necesitar reemplazar la pila del Transmisor HR.

Las fuentes de campos electromagnéticos como artefactos,
computadoras y lineas eléctricas pueden provocar interferencia.
Cambie su ubicacion.

Este producto satisface las normas EN60601-1-2

REDO ZONE FINDER (REHACER CALCULADOR DE ZONA)
aparece después de que se ha completado el Calculador
de zona:

Su intensidad aumenté muy rapido o tuvo errores durante las etapas
de la prueba o una interferencia pudiera haber provocado lecturas
inexactas durante la prueba. Intente mantener un rendimiento
constante durante cada nivel de intensidad al hacer nuevamente la
prueba.

La pantalla del reloj esta congelada:

La pantalla de su reloj podria "congelarse” debido a la electricidad
estatica o porque se cambid la pila recientemente. Si esto sucede,
mantenga pulsados los cuatro botones al mismo tiempo. Esto
borrara los datos de la memoria y le permitira reajustar el reloj a la
calibraciéon de fabrica.

El reloj zumba continuamente:

Si tiene la alarma de zona encendida y su ritmo cardiaco no cae dentro
de ninguna de sus zonas, el reloj zumbara para indicarle que se
encuentra fuera de sus zonas. Pulse el botén de modo para salir del
modo WRKOUT (RUTINA] o apagar la alarma de zona. Ver la pagina 9
para las instrucciones sobre como apagar la alarma de zona.

Especificaciones

Codigo IP: IPX8
Parte de contacto: Tipo CF

Almacenamiento: Temperatura normal
(dentro del rango de temperatura de funcionamiento)

Reloj

Resistente al agua hasta 50 Metros:
Disenado para un rendimiento submarino

hasta una profundidad de 165 pies (50 m). @)
ATENCION: EL agua producira danos si se pulsan v
los botones del reloj mientras se esta bajo el agua!

Temperatura de funcionamiento: -5a 50° C

Especificaciones de materiales

Cristal: Resina plastica
Estuche: Policarbonato
Hebilla: Acero inoxidable
Engaste: Acero inoxidable

Tapa posterior: Acero inoxidable
Correa: Poliuretano

Limites de Modo

Cronografo: 23:59°'59"
Ritmo cardiaco: 30 - 240 bpm
Calorias: 9999

Transmisor de ritmo cardiaco

Resistente al agua hasta 30 Metros:
Secar después de usar. No almacenarse entre materiales conductivos.

Temperatura de funcionamiento: -5 a 50° C
Precision: *1% o *1 bpm, cual sea mayor (condicién estable])

Especificaciones de materiales

Estuche: Policarbonato
Correa: Poliuretano
Banda: Elastica



