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EN : Fitting procedure

FR : Procédure d'installation

ES : Procedimiento de instalacion
DE : Installationsverfahren

IT : Procedura d'installazione

NL : Installatieprocedure

PT : Procedimento de instalacao

o
,Qo )

EN : Reception area

PL : Procedura instalacji
HU : Telepitési eljaras

RU : MopAaaokK ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
SK: Instalacny postup

CS :Instalacni proces

SV :Installationsanvisningar
BG : HauuH Ha nocTaBsAHe

TR : Kurulum proseduiri

UK : Mpoueaypa ycTaHOBNEHHA
AR: il 45yl

ZH: R HE

*19.68 inchs

*39.36 inchs \
*#118.08 inchs

FR: Cone de réception

ES : Cono de recepcion

DE : Empfangsbereich

IT : Cono diricezione

NL : Ontvangstbereik

PT : Zona de recepgao

PL : Strefa odbioru

HU : KUp alaku adatvételi sav
RU : Pagnyc peicteuna

RO : Con de receptie

SK : Vstupny kuzel

CS : Piijimaci kuzel

SV : Mottagningszon

BG : PeulentopHa 30Ha

TR: Sinyal alis konisi (bolgesi)
UK : 30Ha oTprmMaHHA curHany
AR: JLEinYl by jae

ZH: F5EKKX



EN : Press once

FR : Appuyez 1 fois ES : Pulse 1 vez DE ¢ 1 mal
driicken IT : Premere 1 volta NL : 1 keer
drukken PT : Prima 1 vez PL: Nacisnij 1 raz
HU : Nyomja meg egyszer RU : Haxatb 1 pa3
RO : Apasati 1 data SK : Stlacte 1 krat CS :
Stisknéte 1x SV: Tryck en gdng BG : Hatuctexe

1 nbT TR 2 1 kere basin UK : HatucHiTb 1 pa3
AR: 3 e baiialsasl g ZH: 1R

—

EN : Hold for 3 sec

FR : Appuyez 3 sec ES : Pulse 3 seg DE : 3 Sek.

lang driicken IT : Tenere premuto per 3
sec NL : 3 seconden drukken PT : Prima
durante 3 segundos PL : Przyciskaj przez
3 sekundy HU : Tartsa lenyomva 3 mpig
‘ RU : YpgepxuBatb 3 cek RO : Apasati 3

sec SK : Tlacte 3 sekundy €S : Stisknéte
3 sec po dobu 3 vtefin SV : Tryck tre sekunder

BG : HatucHete 3 cek TR : 3 saniye basin

UK : TpumaTtun HaTuCHYTOI0 3 Ce.

AR: ) & ¥ 3a0) laxial ZH @ 324338

—1

EN : Press + or - to set and ¥ to confirm

FR : Appuyez sur - ou + pour régler et v pour
valider ES : Pulse + o - para regular y ¥ para
validar DE : Driicken Sie zum Einstellen auf +
oder - und zum Bestatigen auf V' IT : Premere
+ 0 - per regolare e ¥ per confermare NL :
Druk op + of - om in te stellen en op ¥ om te
bevestigen PT : Prima + ou - para ajustar e
para validar PL : Nacisnij + lub - aby ustawic¢
oraz zatwierdzi¢ HU : ANyomja meg a +
vagy —gombot a beéllitdshoz és a v gombot
az érvényesitéshez RU : Haxatb Ha + wnu
- [NA HacTPONKN 1 nogteepxaeHva RO :
Apasati pe + sau - pentru reglare si ¥ pentru
validare SK: Stlacte + alebo - pre nastavenie a

pre potvrdenie €S : Stisknéte + nebo - pro
nastaveni a ¥ pro potvrzeni SV : Tryck pa +
eller - for att stilla in och ¥ for att godkanna
BG : 3a perynupaHe HaTucHeTe + uan — ,3a
NOTBbPXAEHNE HaTUCHeTe v TR: Ayarlamak
icin + veya -'ye, onaylamak icin V'ye basin UK
¢ o6 HacTpoiTV Ta MigTBEpANTM YCTaHOBKY,
HaTUCHITb Ha +a6o Ha — AR: — | + o L.l
DY) aSW W e g ol ZH: 3R + ) -
TR iV Bk
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MENU ORGANIZATION
ARBORESCENCE DES MENUS

} oK/BACK

$ OK/BACK Set-up

User Setup
Sex
Age
Unit
—— P> ———| eignt
i3 Llakch OK/BACK Weight
i Fairing Mat. weight Okg

Time Functions

@ ACCivity

Sekup
& Rckivicy
it Llakch
11 Fairing

Activity Setup

Sport  Running
Typ. Dur. 01:00
Target Zo.  Auto
Zone unit  BPM
Level(1-5) 3
Animation  ON

Watch Setup
Time Set-up
Light Manual
Beep ON

Alarm

Stopwatch
Countdown

OK/BACK

—d

%- Lser a
W RACtivity —e—>—— J"‘;'
@ Wakch OK / BACK Fair o
i) Fairing I:I
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EN : How to adjust a configuration?

FR : Comment régler un paramétre?

ES : ;Como ajustar un parametro?

DE : Wie wird ein Parameter eingestellt?

IT : Come impostare un parametro?

NL : Hoe stel ik een parameter in?

PT : Como ajustar um parametro?

PL : Jak ustawic¢ parametr?

RU : Kak ycTaHOBUTb 3HaueHne napameTpa?
HU : Hogyan kell egy paramétert beallitani ?

W7 ACCivicy

i Llakch
i) Fairing

RO : Hogyan kell egy paramétert bedllitani ?

SK : Ako nastavit parameter?

CS : Jak nastavit parametr?

SV : Hur stéller man in en parameter?

BG :Kak ce HacTpoiiBa fafieH napameTbp?
TR : Bir parametre nasil ayarlanir?

UK : ik yctaHOBWTU NapameTp?

AR: s gaclyy ach IdJg alales

H: T RS AT IRE 2

User Setup

Height
Weight
Mat. weight Okg

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 25

Unit Kg/cm

Height 175cm V
Weight 70kg

Mat. weight Okg

User Setup
Sex
Age
Unit
Height
Weight
Mat. weight Okg

_%,(_____________________________________________________________
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EN : Conditions of use

FR: Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden
PT : Condigdes de utilizagédo

SV : Anvisningar for anvandning
BG : YcnosuA 3a nonssaHe

TR : Kullanim kosullar

UK : YMOBY BUKOPUCTaHHA
AR: olaainY) Lyl

ZH: ERRH

PL : Warunki okreslajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : Ycnosua skcnnyatauum

RO : Conditii de utilizare

SK : Pouzivatelské podmienky

CS : Podminky uZivani

Qs

EN : Changing the batteries

FR: Changement de piles

ES : Cambio de pilas

DE : Batterienwechsel

IT : Sostituzione delle pile

NL : Vervangen van de batterijen
PT : Substituicdo das pilhas

PL : Wymiana baterii

HU : Elemcsere

RU : 3ameHa anemeHTOB NuTaHna
RO : Schimbarea bateriilor

SK : Vymena batérii

CS : Vyména baterii

(2]

SV : Batteribyte

BG : CmAHa Ha 6aTepunte
TR : Pil degistirme

UK : 3amiHa 6aTapeiok
AR: bl ass

ZH: 85 E R

(3]
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Das Wort des Produktleiters:

"Dieses Produkt ist ein Herzfrequenzmesser der neusten Generation.
Es funktioniert wie ein kleiner Begleiter beim Sport, ist spielerisch,
sympathisch und motiviert, was die Wirkung lhres Sporttrainings
fordert.

Wie eine Digitalkamera verfiigt er liber automatische Modi, in welchen das Profil
der Ubungen lhrem Ziel angepasst wird (Sie haben solche vielleicht bereits auf den
Laufbéndern gesehen, wo Sie das eine oder andere Laufprofil wahlen kénnen).

Es verfiigt iiber 3 automatische Coaching-Programme:

» Gewichtsabnahme (ABSCHNITT 4)

« Cardiotraining (ABSCHNITT 5)

« Herziiberwachung (ABSCHNITT 6)

Sie geben Ihr Ziel ein, wihlen die Dauer der Ubung, und schon geht's los!

Die Ubung__verfl'jlgt Uber ein korperlich Ihrem Ziel angepasstes Profil (ZB eine Gewichtsabnahme verlangt
eine lange Ubung mit geringer Intensitat. Wenn Sie zu schnell laufen, ermiden Sie sich und das funktioniert
nicht).

Das Gerdt misst lhre Herzfrequenz und wird kontrollieren, ob Sie sich wirklich in einer effizienten Zone
befinden. Es wird Ihnen ganz einfach wéhrend lhrem Training sagen, ob sie schneller oder langsamer laufen
sollten. So dndert sich die Zielzone haufig, was kontrollierte Rhythmusvariationen bewirkt, die fir Form,
Gesundheit und Tonus sehr gut sind (dies ist besonders im Modus Cardiotraining der Fall).

Am Ende der Ubung gibt Ihnen die Uhr eine ultra-komplette Bilanz, mit verbrauchten Kalorien, verbranntem
Fett, durchschnittlicher und maximaler Puls, aber auch eine Note von 20. Je héher Ihre Note ist, desto
wirkungsvoller war die Ubung. Bei lhrem nachsten Training werden Sie versuchen, diese Note zu verbessern
und Fortschritte zu machen...

Dieses Gerat ist sehr benutzerfreundlich und verfugt Gber eine Navigation tiber Menis (wie ein Handy), es
ist somit einfach zu verwenden. Es hat ebenfalls den ganz neuen Textilgurt, digitale Heartwear-Codierung,
duBerst komfortabel und ohne Stérgerausche.

Entdecken Sie all diese M&glichkeiten in folgenden Seiten fiir noch mehr Spaf8 beim Laufen.

Wie wird die Gebrauchsanleitung verwendet:

'_ES DIFFERENTES SECTION.
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NAVIGATION

1/ SCHEMA DES GER

Dieses Produkt verfiigt tber ein vereinfachtes Navigationssystem durch Mens, wie ein
Handy:

Sie bewegen sich in den Menus mit den Pfeilen UP und DOWN.

Wahlen Sie die Option des Meniis oder bestatigen Sie mit der Taste OK.

Sie konnen ebenfalls anhand der Taste BACK zurtickkehren oder eine Ebene der Arboreszenz
weitergehen.

Halaryl

2/ VERWENDUNG / GEBRAUCHSANWEISUNG

Dieser Herzfrequenzmesser besteht aus einer Uhr und einem Brustgurt. Die Uhr wurde entwickelt, um bei Multisportaktivitaten,
die in einem gemaBigten Klima ausgetibt werden, am Handgelenk oder einem Biketrager getragen zu werden.

Nut k hrénl / Vorsick Bnak bei der Ver g
Alle Nutzungsbedingungen sind zu Beginn dieser Anleitung detailliert aufgefiihrt.

WARNUNG!!!

Dieses Gerat wurde flr die Verwendung bei Sport und Freizeit entwickelt. Dies ist kein Gerdt zur
medizinischen Uberwachung. Die Informationen dieses Gerits oder dieses Heftchens sind nur Anhaltswerte
und diirfen fiir die Uberwachung einer Krankheit nur nach Befragung und Zustimmung lhres Arztes
verwendet werden.

Die Sportler bei guter Gesundheit sollten ebenfalls berlcksichtigen, dass die Bestimmung der maximalen
Herzfrequenz und der personlichen Trainingszonen lebenswichtige Elemente bei der Programmierung
eines effizienten Trainings ohne Risiko sind.

Es wird empfohlen, Ihren Arzt oder einen medizinischen Fachmann zu Rate zu ziehen, um Ihren maximalen
Herzrythmus, lhre oberen und unteren Herzwerte und die geeignete Frequenz und Dauer der Ubung fiir lhr
Alter, kérperliche Verfassung und angestrebten Ergebnisse zu bestimmen.

Und schlieBlich empfehlen wir den Tragern von Herzschrittmachern aufgrund der mdglichen Stérungen, die durch ein
Funklbertragungssystem entstehen kénnen, keinen Herzfrequenzmesser zu verwenden, der diese Technologie verwendet.
Bei Nichteinhaltung dieser A i kann Leb fahr b h

3/ BRUSTGURT und INSTALLATION

Das Installationsverfahren des Gurtels wird zu Beginn der Anleitung detailliert beschrieben (SCHEMA 1). Der Brustgurt hat eine
Funktion als Empfanger und Sender. Er misst an der Oberfldche der Haut die Potentialunterschiede, die durch das Schlagen
Ihres Herzens entstehen. Er sendet dann diese Informationen per Funksignal an die
Uhr. Die Qualitdt und die Prézision der Messung, aber auch der Komfort wéhrend
der Ubung hingen von seiner richtigen Positionierung ab. Wie aus dem Schema
hervorgeht, sind die Sensoren die schwarzen Gummiflachen zu beiden Seiten des
zentralen Teils.

Der richtig platzierte Gurt Gbermittelt Informationen Uber die Herzfrequenz an die Uhr. Wenn Sie sich im Empfangsbereich
befindet (SCHEMA 2), zeigt die Uhr die Herzfrequenz und bietet mehrere Méglichkeiten (Zielzone, Ubungsintensitét usw.) um
Ihr Fitnesstraining oder Ubung zu steuern und optimieren.

Wenn die Herzfrequenz nicht angezeigt wird:

- Die Entfernung zwischen Gurt und Uhr verringern.

- Die Position des Gurts anpassen und dabei die Sensoren gut befeuchten.

- Den Zustand der Batterien tiberprifen, speziell im Gurt.

- Denken Sie daran, lhren Gurt zu koppeln (ABSCHNITT 10)

Es vermeiden, die Sensoren auf zu stark behaarte Zonen zu positionieren.

Bei kaltem und trockenem Klima kann der Gurt mehrere Minuten benétigen, bis er korrekt funktioniert. Dies
ist normal, denn die Sensoren brauchen einen Schweilfilm, um den Kontakt mit der Haut zu gewdhrleisten.
Zu Beginn der Messung kann die Uhr ca. 20 Sekunden lang sehr hohe Werte anzeigen. Das ist auf die
Initialisierung des Algorithmus zuriickzufiihren. Die Anzeige stabilisiert sich nach diesem Zeitintervall auf
den richtigen Werten.

Treffen Sie Ihre Vorkehrungen, indem Sie die Befestigung des Elastikgurts in das dafiir vorgesehene Loch im
Glirtel einfiihren. Halten Sie den Stift, indem Sie den Zapfen hinter den Girtel fiihren.




4/ DIE VERSCHIEDENEN ABSCHNITTE
ABSCHNITT 1: Uhrzeit-Modus (- TIME)

Die Uhrzeit wird als Hauptinformation angezeigt. Sie verfiigen ebenfalls Gber eine Nebeninformation auf der unteren Zeile:

1239 1239 [0 103490

0 [
e

Datum Alarm Zweite Zeitzone Herzfrequenz

|

Sie wechseln durch Driicken auf UP oder DOWN von der einen zur anderen.
ﬂé Die Einstellung von Uhrzeit, Datum, Alarm und der zweiten Zeitzone erfolgen im Menii SETUP-WATCH (ABSCHNITT 9)

NB:

- Wenn Sie keinen Brustgurt tragen, kann die Information der Herzfrequenz nicht angezeigt werden. Eine Fehlermeldung
erscheint anstelle der Herzfrequenz.

« Wenn eine Funktion Training, Stoppuhr gestartet ist, oder wenn der Alarm aktiviert ist, erscheint @ neben der Uhrzeit.
(TIME: FUNKTIONEN-ABSCHNITT 8) . Wird 5 Minuten lang keine taste gedriickt, erlischt die Sekundeninformation, was die
Verlingerung der Lebensdauer der Batterien ermdglicht. Das Driicken auf eine beliebige Taste, aktiviert diese Information wieder.
Alarm:

Sobald der Alarm eingestellt und aktiviert ist, erscheint neben der Uhrzeit ein Symbol E

Wenn die Uhrzeit des Alarm gelscht ist, blinkt das Symbol Alarm, die Uhr ldutet und folgendes Display wird angezeigt:

= '
6:30

n 02

M Auf der 2. Zeile des Displays ist die Option SNOOZE angezeigt. Durch das Driicken auf DOWN,

haben Sie die Mdglichkeit, den Alarm neuerlich 5 Minuten spater lauten zu lassen. Das Driicken auf
jede andere Taste stellt den Alarm bis zum néchsten Termin am Folgetag ein.

Snooze -->

Beleuchtung
Um zeitweise das Backlight zu aktivieren muss 3 Sekunden lang auf die Taste BACK gedriickt werden.Die Uhr leuchtet 3
Sekunden lang auf. Diese Funktion verbraucht viel Batterie.

Nacht-Modus:

Fiir Sportler die in der Nacht laufen, verfiigt die Uhr (ber einen interessanten Modus der es ermdglicht, die Coaching-
Anleitungen im Dunkeln zu erkennen.

Stellen Sie dafiir im Modus - SET:-UP/WATCH (Abschnitt 9) den Parameter LIGHT auf AUTO , damit die Uhr bei jedem Druck
auf eine Taste oder bei jeder Benutzung aufleuchtet. Dieser Modus verbraucht ebenfalls viel Batterie. Er geht nach funf
Betriebsstunden automatisch in den Modus MANUAL iber.

ABSCHNITT 2: Cardio-Modus (HEART RATE)

Auf diesem Display wird die Herzfrequenz als Hauptinformation angezeigt. Sie verfiigen ebenfalls (iber eine Nebeninformation
auf der unteren Zeile:

(] afl ] Sl Sl
70 70 [1 /00 /0 [ /70 [
i 00:00:00 W70 #30 Kcal IFRI 16.07.09 i#:20 :53 :38
Stoppuhr Durchschnittliche Kalorienverbrauch Datum Uhrzeit
Herzfrequenz seit seit dem Auslésen der
dem Auslésen Stoppuhr

der Stoppuhr 51



Geht man in diesen Modus, sucht die Uhr automatisch den Brustgurt: (SEARCH).
Wenn Sie keinen Brustgurt tragen, kann die Information der Herzfrequenz nicht angezeigt werden. In diesem Fall werden
anstelle der Herzfrequenz drei Striche angezeigt.

o o

EFM BFM

|@Fri 26.02.00 @©FRI 26.02.09

Gurt getragen Gurt nicht getragen
Wenn Sie einen Brustgurt tragen und keine Herzinformation angezeigt wird: kontrollieren Sie die richtige Positionierung und
gute Befeuchtung der Sensoren des Gurtes. Verlassen Sie und gehen Sie dann neuerlich in den Modus CARDIO, um eine neue
Suche auszul6sen. Wird der Gurt immer noch nicht gefunden, fiihren Sie eine neue Kopplung durch (ABSCHNITT 10). Wenn
dies immer noch nicht funktioniert, tauschen Sie die Batterie des Gurts aus und fiihren Sie neuerlich eine Kopplung durch
(ABSCHNITT 10).

Ny -
N -

« Die Einstellung von Uhrzeit und Datum erfolgt im Menti SETUP-WATCH (ABSCHNITT 9)
- Die Einstellung der personlichen Daten, die fiir die richtige Berechnung des Kalorienverbrauchs unbedingt notwendig
sind, erfolgen im Menti SETUP-USER und SETUP ACTIVITY (ABSCHNITT 9)

NB:
« Wahrend der Funktion Training, wenn die Stoppuhr ausgeldst ist, erscheint @ neben der Herzfrequenz.

« Die Funktionen Durchschnittliche Herzfrequenz und Kalorienverbrauch erfordern das Auslésen der Stoppuhr, um
kohdrente Zahlen anzuzeigen. Der Auslésungspunkt der Stoppuhr wird von der Uhr als Beginn lhrer Ubung betrachtet.

« Fiir die Berechnung des Kalorienverbrauchs ist unbedingt das Einstellen der personlichen Daten und der Daten beziiglich
der Aktivitit im Menti SET-UP notwendig. Erscheinen lhnen die Daten nicht kohdrent, liberpriifen Sie ob die Parameter
richtig sind.

ABSCHNITT 3: TRAININGSMODUS

Der Cardio ist ein echter, spielerischer und motivierender Privat-Coach. Er verfiigt tiber automatische
Programme fiir Trainingstibungen, die lhren Zielen angepasst sind.

Diese Programme sind physiologisch optimiert. Wie wurden fir ein wirkungsvolles Training entwickelt
ohne sich zu verletzen: Ihre Ziele erreichen und Spaf3 dabei haben, mit der richtigen Geschwindigkeit
laufen, Fortschritte machen ohne erschopft zu sein.

Wenn Sie « so schnell wie méglich » laufen, verbrennen Sie deshalb nicht mehr Fett und Sie laufen
auch nicht schneller, nicht wenn Sie stundenweise laufen. Das richtige Tempo, die richtige Dauer fiir
das richtige Ziel, genau das garantiert fiir Stunden voll Vergniigen, Sport und Motivation, lhren
Zielen ndher zu kommen.

Nachste Sitzung:

Wihlen Sie diese Option und wéhlen sie eine der 3 programmierten Ubungsarten:
« Gewichtsverlust (LOSE WEIGHT, ABSCHNITT 4)

NEH]I':raining « Den Herzmuskel starken (CARDIO TRAINING, ABSCHNITT 5)
« Herziberwachung (HR ALERT, ABSCHNITT 6)
T Letzte Ubung:
]
5 In dieser Rubrik finden Sie einen sehr ausfiihrlichen Bericht tber Ihr letztes Training. Dies ist ein sehr

- ausfiihrlicher Bericht Ihrer Ubung.

Er wird neu initialisiert, wenn die Stoppuhr auf 0 gestellt und neu gestartet wird.

Der Ubungsbericht dndert sich je nach gewahltem Trainingsmodus. Die komplette Beschreibung
Uber jeden Modus befindet sich in den entsprechenden Abschnitten (ABSCHNITT 4, 5 oder 6 je nach
gewahltem Modus).

Last
Training

PAIRING:
J? Sollte Ihre Uhr den Brustgurt nicht entdecken, ermdglicht es Ihnen diese Option, ein manuelles Koppeln
des Gurtes durchzufiihren (ABSCHNITT 10) .

e
Belt
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ABSCHNITT ewichtsverlust (LOSE WEIGHT)

Ihr Ziel ist wie fiir viele Leute der Gewichtsverlust und eine schlankere Linie zu erreichen.
Dieses Programm ist ideal fiir Sie.

Der Korper verfugt, um seinen Energieverbrauch bei Ausdauersport zu decken, uber zwei
hauptséchliche Energiequellen:

- Die Kohlenhydratquelle (auf Basis der, in den Zellen gespeicherten Kohlenhydrate Energie
erzeugen)

«Die Lipidquelle (Fett verbrennen)

Fett in Energie zu verwandeln ist schwieriger und auf energetischer Ebene fir lhren Kérper weniger rentabel als Kohlehydrate
zu verbrennen.

Der Korper wird daher diese Quelle erst nach einer gewissen Zeit aktivieren (vorbauend fiir eine lange Anstrengung) und nur
wenn die gemachte Anstrengung nicht zu intensiv ist. Im gegenteiligen Fall (wenn die Anstrengung zu intensiv ist), schafft
es der Organismus nicht, mit den Fetten geniligend Energie fiir den sofortigen Bedarf der Muskeln zu liefern und wird nur die
"einfach" einzusetzenden Reserven aktivieren: die Kohlenhydrate, und dies bis zur Erschépfung dieser Reserven. Dies bedeutet
HeiBhunger und oft brutale Unterbrechung der Aktivitat, die "Erschopfung” nach 60 bis 90 Minuten intensiver Anstrengung.

Die Fette verbrennen erfordert eine ldngere, iger il ive und regelméaBigere Anstrengung.

Man geht allgemein davon aus, dass die Aktivierung der Lipidquelle ab 30 Minuten Anstrengung interessant wird und die
optimale Intensitat befindet sich im unteren Bereich der Ausdauer (ABSCHNITT 5). Typisch ist es die Intensitat die es Ihnen
ermdglicht, die Anstrengung 1,5 bis 2 Stunden lang durchzuhalten. Das ist sehr langsames Laufen oder Gehen oder Wandern
mit geringem Hohenunterschied.

Das Profil der Ubung "LOSE WEIGHT":

Sie enthalt eine kurze Aufwarmphase und dann einen langen Zeitraum der regelmaBigen Anstrengung.
Im Verlauf der Ubung verlangt der Herzfrequenzmesser, in einer immer noch priziseren Anstrengungszone
zu sein.

gurnnneee=----mmme, | Nachdem es das Ziel ist, Giber einen langen Zeitraum bei einer komfortablen Herzfrequenz und in der
unteren Grenze der Anstrengung zu bleiben, ist es nicht selten, im Verlauf der Ubung sein Tempo zu

f@j O0:01 :01 | verringern um zu vermeiden, dass der Herzrhythmus steigt.

Kontrollieren Sie vorher, ob Sie alle personlichen Parameter (Groe, Gewicht usw.) sowie jene die lhre Sportiibung betrifft
(Sport, Material usw.) im Menti SET-UP eingegeben haben (ABSCHNITT 9).

Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in den
Modus HEART RATE gehen (ABSCHNITT 2).

Nachdem Sie den Modus LOSE WEIGHT im Men(i TRAINING/NEXT TRAINING gewahlt haben, haben Sie zwei Moglichkeiten:
- Die Dauer der Ubung eingeben, iiber die Sie verfiigen z.B.: 1,5 Std. (das Ziel der zu verlierenden Kalorienanzahl aktualisiert
sich damit automatisch).

oder

« In der néchsten Zeile die Kalorienanzahl (kcal) eingeben, die Sie wihrend dieser Ubung verbrennen méchten (und die
entsprechende Dauer aktualisiert sich damit automatisch).

Vergessen Sie in beiden Fallen nicht, dass Ihre Ubung, um effizient zu sein, langer als 30 Minuten dauern muss.

Der angezeigte Sport ist jener, den Sie im Menu SETUP voreingestellt haben, aber Sie konnen ihn an dieser Stelle noch
andern.

Wahlen Sie dazu im Menii die Option START, der Countdown beginnt vom Wert der Dauer aus, die Sie eingestellt haben und
los geht's!

Das Gerat empfangt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet lhnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt
wird (ABSCHNITT 10)

Die Standardanzeige des Modus LOSE WEIGHT ist folgende:
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« Die Moment-Intensitdt wird in kcal/H (oder in Pulsen pro Minute (bpm) am Display 2) auf der

Hauptzeile angezeigt.
|32H..2.

- Die Kurve stellt Ihre Ubung dar.

Sieistin 20 « Slots » unterteilt, in welchen Sie eine gewisse Anstrengungsintensitat einhalten sollten, die
durch schwarze Zonen angezeigt sind (variable Zielzone). Je héher jede Zielzone auf dem Diagramm ist,
desto bedeutender ist die Anstrengung.

Im Verlauf lhrer Ubung wird Ihre Durchschnittsintensitat wihrend des Slots in Form von Balken
angezeigt.

« Auf der unteren Zeile sehen Sie die verbleibende Zeit bis zur Erreichung lhres Ziels (Zeit oder
Kalorien).

]HE m - \g\ Damit wird beabsichtigt, regelmaBig « die richtige Intensitét » zu haben.
é‘r""; §2) Auf der ersten Zeile wird die Moment-Information angezeigt:
. = Wenn « + » erscheint, ist Ihre Intensitat zu gro und Sie miissen langsamer werden.

Wenn« -» erscheint, ist lhre Intensitat zu gering und Sie miissen schneller werden
P4 Wenn Sie in der Zielzone sind, erscheint : setzen Sie so fort.
& 00:5-23 o

Ist die Intensitat zu groB, geht Ist die Intensitdt zu schwach, Ist die Intensitat korrekt:
ein diinner Balken Uber die liegt ein diinner Balken deckt sich ein Doppelbalken
schwarze Zone hinaus. unter der schwarzen Zone. mit der schwarzen Zone.

Am Ende jedes Slot zeigt lhnen ein Bip und eine Animation die Anzahl der korrekt durchgefiihrten Slots im Verhaltnis zur
abgelaufenen Slotanzahl an, sowie den %-Satz der Effizienz fiir ein abgelaufenes Slot (In der Zielzone verbrachte Zeit im
Verhaltnis zur Gesamtzeit)...

Too Fast Too Slow Good Rythm

3/9 =3% 517 =3% 2/4 =3%

Sie waren zu schnell. Sie waren zu langsam. Guter Rhythmus

...und informiert Sie tiber die durchzufiihrende Aktion fiir das néchste « Slot ».

NEXT: SNy NEXT: g NEXT: mmmp

SLOW DOWN SPEED UP SAME
Fiir das nachste Slot miissen Fiir das nachste Slot mussen Die gleiche Geschwindigkeit
Sie langsamer werden. Sie schneller werden. beibehalten

NB: Nachdem die Zielintensitdt von einem Slot zum ndchsten variiert ist es méglich, dass Sie im vorigen Slot zu schnell
waren und trotzdem fiir das néchste Slot beschleunigen miissen

Andere Anzeigen:
Mit UP und DOWN kénnen Sie wihrend der Ubung andere Anzeigen erhalten.
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Wo befinden Sie sich im Verhéltnis zu lhrem Ziel?

| Ansicht 4:

Diese Ansicht ist ein vereinfachtes Display und ermdglicht eine andere
Ubungsart.

Das Ziel des Kalorienverbrauchs wird auf der oberen Zeile angezeigt.

Die Anzahl der, seit Beginn der Ubung verbrauchten Kalorien wird auf der
mittleren Zeile angezeigt.

Die restliche Zeit bis zum Ende der Ubung ist auf der unteren Zeile angezeigt.

Sie ist wahrend einer klassischen Ubung des Gewichtsverlustes interessant, um seine Motivation zu
steigern (in diesem Fall die Animationen lassen, um manchmal ihre Ubungsintensitat zu steuern) um
maoglichst im Aktivierungsziel der Lipidquelle zu sein.

Als Alternative und fiir gut trainierte Sportler, kénnen Sie ebenfalls die
Animationen ausblenden (Modus SET-UP - ABSCHNITT 9) und diese
Anzeige verwenden, um mit einer freien Intensitct zu laufen und so schnell
wie méglich dieses Ziel des Energieverbrauchs zu erreichen. In diesem Fall
ist es nicht eine, mit einem Fettverlust kompatible Intensitdt sondern eine Art
Spiel mit einem so schnell wie méglich zu erreichenden Ziel. Je intensiver die
Anstrengung ist, desto schneller wird es erreicht.

Diese Anzeige bietet lhnen einen sténdigen Coach.

Hier wird die aktuelle Zielzone der Ubung angezeigt, ein + oder ein -, je
nachdem, ob Sie tiber (+) oder unter (-) dem vorgesehenen Rhythmus sind.
Der Herz-Coach zeigt Ihnen mit seiner Animation an, ob beschleunigt oder
gebremst werden soll oder ob Ihr Tempo gut ist (sieche Schemas auf der
vorhergehenden Seite)

SchlieBlich erméglicht es lhnen die letzte Zeile zu kontrollieren, ob Ihre
Herzfrequenz im Verhdltnis zum derzeitigen Ziel gut positioniert ist.

Die Ubung endet automatisch am Ende des Countdowns. Sie kénnen nun entscheiden weiterzumachen, [Continve Training 7 ]

indem Sie auf die gestellte Frage CONTINUE TRAINING mit YES antworten.

«Wenn Sie sich entscheiden, das Training fortzusetzen, setzt sich die Stoppuhr einfach in Gang und die
zwei Zeitraume (Ubung und Gesamttraining) werden im Endbericht unterschieden.

No (save)

No (exit)

- Sie kdnnen die Ubung ebenfalls manuell unterbrechen, indem Sie zu jedem beliebigen Zeitpunkt auf OK driicken, um
den Countdown auf Pause zu stellen. Sie kénnen ihn weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf OK driicken oder das Training
verlassen, indem Sie lange auf OK driicken. Wahlen Sie dann die Optionen NO (SAVE) um den Ubungsbericht zu speichern,
oder NO(EXIT) um zu Beenden, ohne einen Ubungsbericht zu erhalten.

Lose weight
Date  8.21.2008

Time 01:00:00
Level 3
Kcal 1400
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat(g) 476.4
Avg HR 110
Max HR 140
Good Slots 5/20
Too high 10
Too Slow 5

Time 01:20:15
Kcal 2020
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat(g)  600.2
Avg HR 115
Max HR 145

Dann bietet die Uhr den Ubungsbericht an:
Im Modus Gewichtsverlust enthalt dieser folgende Elemente:
Die Art der Ubung (LOOSE WEIGHT)

Das Datum der Ubung

Die reelle Kurve lhrer Ubung (in diesem Fall haben Sie eine Grafik Ihrer reellen Intensitét und kénnen
sehen ob und an welchem Zeitpunkt Sie in den Zielzonen, bzw. dartiber oder darunter waren).

Ein Paragraph SESSION zeigt die Statistiken lhrer, vom Gerét gesteuerten Ubungen an

- Die Ubungsdauer (bis zum manuellen oder automatischen Anhalten Ihrer Ubung)

- Die Anzahl der wirklich verbrauchten Kalorien (und erinnert an lhr Ziel)

« Ihre durchschnittliche und maximale Ubungsintensitit in Kalorien pro Stunde

- Die Anzahl der wirklich verbrannten Fettgramme

« Die durchschnittliche und maximale Herzfrequenz

+und Ihr « Hinweis »: Anzahl der, mit der richtigen Intensitat durchgefiihrten Slots, Anzahl der zu
schnellen Slots und der zu langsamen Slots.

Dann, wenn Sie nach Ende der Ubung mit dem freien Training fortgesetzt haben, fasst ein Paragraph
TOTAL die allgemeinen Daten Ihrer Anstrengung zusammen:

- Die Gesamtdauer (bis zum endgiiltigen Stillstand der Stoppuhr)

- Die Anzahl der insgesamt, wirklich verbrauchten Kalorien (und erinnert an Ihr Ziel)

- Ihre durchschnittliche und maximale Ubungsintensitét in Kalorien pro Stunde

« Die Anzahl der wirklich verbrannten Fettgramme wéhrend der gesamten Anstrengung

- Die durchschnittliche und maximale Herzfrequenz 55



Driicken Sie dann auf OK, um in den TIME- Modus zurlickzukehren.
Ihr Ubungsbericht wird gespeichert und Sie kénnen ihn frei im Modus « LAST TRAINING » abfragen.

NB: Dieser Bericht wird geloscht, sobald eine neue Trainingsiibung gestartet wird.

\ ] Y Achtung:
_\L — Verbrannte Kalorien und verbrannte Fette:
= Diese zwei Werte sind nicht unbedingt gleichbedeutend.
Sie konnen im Bezug auf den Kalorienverbrauch weit tber I|hrem Ziel liegen aber einen sehr
schwachen Wert der verbrannten Fette haben. Warum? : Ihr Training war zu intensiv oder nicht
lange genug. Sie haben viel Energie verbraucht, aber auf Basis der Kohlenhydrate. Sie haben Ihre
Zuckerreserven erschopft, jedoch nicht Ihre Fettreserven aktiviert.

Ansti und Nahr fuhr:

Ihre Fettreserven wéren wahrscheinlich ausreichend, um 1000 km in einem Zug zu laufen, aber lhre Zuckerreserven sind schnell
erschopft (sie reichen im allgemeinen fir 1 bis 1,5 Std. Anstrengung aus).

Denken Sie daran, sie wahrend langen Anstrengungen manchmal mit einem Getreideriegel oder einem isotonischen
Energiegetrank aufzubauen.

Versuchen Sie nicht abzunehmen, indem Sie die verbrannten Kohlehydrate wahrend lhrer Sportiibung nicht ersetzen. Sie
wiirden ein Gefiihl der Miidigkeit und Erschépfung empfinden. Hingegen tragen die verbrannten Fette zu einem echten und
gesunden Gewichtsverlust bei. Bewahren Sie daher eine fettarme Erndhrung, um diese verbrannten Fette nicht zu ersetzen und
somit nach und nach Ihr Ziel einer schlankeren Linie zu erreichen.

Ihr Gerédt gibt lhnen die Summe des Kalorienverbrauchs. Dies hilft lhnen dabei, in etwa die Menge der Kohlenhydrate zu
berechnen, die einzunehmen sind, um den Verlust aufgrund lhrer Aktivitdt und Ihrem Ziel entsprechend auszugleichen. Die
dabei vorzuziehenden Kohlenhydrate sind die komplexen (Starke, Maltodextrin usw....) eher als einfache (Saccharose, Fruktose,
Glukose usw.) aufgrund ihrer langfristigen Energiezufuhr ohne Ihr "Verdauungssystem" zu storen.

Die Produkte APTONIA der Ausdauer-Reihe ziehen die komplexen Kohlehydrate vor und wurden speziell entwickelt, um den
Kohlehydratverlust fir langfristige Anstrengungen auszugleichen.

Ein wichtiger Punkt der nicht vergessen werden darf: die Hydratation. Die kérperliche Anstrengung fiihrt zu einem Wasserverlust

und das Durstgefiihl wird erst spat versprt, es ist bereits zu spat und daher schwer, die Wasserverluste auszugleichen. Es muss
wihrend der ganzen Ubung regelméBig in kleinen Mengen getrunken werden.

ABSCHNITT 5: Seinen Herzmuskel starken (CARDIO TRAINING)

Ob als erfahrener Sportler bei der Vorbereitung auf einen Wettkampf oder einfach um Dynamik und Tonik zu trainieren, dieses
Programm bietet eine Ubung mit variierendem Rhythmus an und dréngt Sie zeitweise bis zu Ihrem Limit um lhren Widerstand
und lhre Laufgeschwindigkeit zu steigern.

Die Ratschlage, die wir nachstehend geben, sind Richtwerte fiir gesunde, sportliche Personen, die keine Krankheit haben. Wir
empfehlen Ihnen nachdriicklich, sich zum praziseren Erstellen der Trainingszonen von Ihrem Arzt beraten zu lassen.

Achtung: Sie miissen lhre Grenzen kennen und nicht iiberschreiten!

Aus Griinden der Effizienz und Sicherheit ist es unbedingt notwendig, einige physiologische
Parameter speziell fiir das Training zu kennen.

- Werte, die man kennen muss:
Um die positive Wirkung Ihrer kérperlichen Vorbereitung zu optimieren, sollten Sie zuerst Ihre
maximale Herzfrequenz (HRmax) kennen, die in Schldgen pro Minute (bpm) ausgedriickt
wird
Die max. Herzfrequenz kann anhand folgender Berechnung bewertet werden:

HRmax = 220 - lhr Alter

Die andere interessante Grenze die zu kennen ist, ist die Herzfrequenz beim Ruhen HRrest.
Fiir ihre Bestimmung bleiben Sie nach dem Aufwachen liegen. Messen Sie Ihre Herzfrequenz nach einigen Minuten, wobei
Sie versuchen, so ruhig wie mdglich zu bleiben.

Wiederholen Sie den Vorgang einige Tage nacheinander, und bestimmen Sie den Durchschnitt dieser Werte.

Der Unterschied zwischen lhrer maximalen Frequenz und lhrer Ruhe-Frequenz nennt sich die Reserve-Herzfrequenz
HRreserv.

56

HRreserv = HRmax - HRrest




Sie stellt Ihre verfiigbare Kraftkapazitat dar.
Es ist dann gut einen Trainingsplan auf Basis der, mit diesem Wert berechneten Zielzonen zu bestimmen.

« Trainingszonen

Wihrend des Ubungsprogramms geben mehrere Trainingszonen spezielle Ergebnisse, die verschiedenen Zielen entsprechen.
Je nach Intensitét der Ubung dndert sich der Prozentsatz der Energie, die aus der Verbrennung des Zuckers kommt und jener,
die aus der Verbrennung des Fetts kommt.

Herz
frequenz

In der Ausdauerzone (iiblich HRrest + 50-60% HRreserv)
bearbeitet der Sportler die Basis, die langen Strecken und seine
Ausdauer im allgemeinen. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der
Sie Uber eine Stunde lang laufen kénnen. Die Verbrennung von
Energie verwendet einenTeil der Fette, der je nach Trainingsdauer
immer gréBer wird.

Resistenz

Ausdauer In der Reservezone (iiblich HRrest + 60-70% HRreserv)

bearbeitet der Sportler seinen Herzmuskel und seine Muskulatur,
seine Geschwindigkeitaufmittleren Strecken und seinWiderstand
bei voller Anstrengung. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der
Sie 5 bis 10 km im Wettkampf laufen. Diese Geschwindigkeit
ist nicht mehr komfortabel und Sie machen sich mude. Der
Energieverbrauch verwendet praktisch ausschlieBlich Zucker,
und dies umso mehr, als Sie diese Geschwindigkeit nicht langer
als eine halbe Stunde halten kdnnen.

- Die Uberkompensation

Das Prinzip ist, seinen Kérper Forschritte machen zu lassen, indem wahrend dem Training abwechselnde Phasen der intensiven
Anstrengung und dann der Erholung folgen. Der Organismus wird sich anpassen und die Muskeln, das Herz-Kreislauf- und
Atemsystem entwickeln, um diese Anstrengung auszugleichen und sich auf die ndchste vorzubereiten.

Nach einer gewissen Anpassungszeit (einige Wochen oder Monate) sind Sie dynamischer, weniger auBBer Atem und kénnen
schneller laufen.

Dieses Prinzip funktioniert nur, wenn die Ubung intensive, unbequeme Phasen enthalten die nur ausgehalten werden weil sie
kurz sind, gefolgt von Erholungsphasen, in welchen es wichtig ist, seinen Herzrhythmus zu senken. Folglich werden die Ubungen
kurz sein (zwischen 30 Minuten und 1 Stunde) um es dem Organismus zu ermdglichen, diese Hochstbeanspruchungen zu
erreichen.

Mit seinem Herz Fortschritte zu machen erfordert abwechselnde, intensive Anstrengung und Ruhezeiten wahrend
einem allgemein kurzen Training.

Das Profil der Ubung "CARDIO TRAINING" ist folgendes:

== | Esbestehtaus einer kurzen Aufwarmphase um das Herz und die Muskeln an die an Intensitat zunehmende
Anstrengung zu gewdhnen.
Dann ein progressiver Leistungsanstieg mit Phasen in den oberen Bereichen der Resistenzzone, die mit
' Erholungsphasen (Pyramidensystem) abwechseln.

Dann eine quasi maximale Intensitatsarbeit wahrend 1 Slot.

|@ O0:00 :00 [ Dann ein progressives Senken der Leistung bis seine Ubung in aller Ruhe beendet wird.

Die empfohlene Gesamtdauer betragt 30 bis 60 Minuten.
Diese Ubung basiert auf der Abwechslung der Anstrengung und erfordert brutale Rhythmuswechsel. Je schneller der Ubergang
der Geschwindigkeit zwischen 2 Slots ist, desto wirkungsvoller ist Ihr Training.

Kontrollieren Sie vorher, ob Sie alle personlichen Parameter (Grof3e, Gewicht usw.) sowie jene die ihre Sportiibung betrifft
(Sport, Material usw.) im Menti SET-UP eingegeben haben (ABSCHNITT 9).

Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in den
Modus HEART RATE gehen (ABSCHNITT 2).

Wir empfehlen lhnen ebenfalls, viel zu trinken, bevor Sie Ihre Ubung beginnen und wéhrend der Anstrengung einen
Nahrungszusatz mitzunehmen (Riegel oder Gel fiir schnelle Energie) um fiir eventuellem Heihunger vorzusorgen. Bei dieser
Art Anstrengung wird der Kérper quasi ausschlieBlich in den Zuckerreserven schopfen und nur sehr wenig Fett verbrennen.
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Nachdem der Modus HERZ-CARDIO TRAINING im Menii TRAINING/NEXT TRAINING gewahlt wurde, konnen Sie folgende
Einstellungen machen:

- Die Dauer der Ubung (wir empfehlen Ihnen zwischen 30 und 60 Minuten)

« Sie konnen lhre personlichen Grenzen der Ausdauerzone (E-ZONE) und der Resistenzzone (R-ZONE) einstellen.

NB:
« Die untere Grenze der Resistenzzone ist die obere Grenze der Ausdauerzone.

« Je mehr Sie die Werte erhéhen (% der Reservezone) desto schwieriger wird die Ubung sein. Sie kénnen die Anderung der
Kurve im Verlauf der Einstellung dieser Parameter beobachten.

Wahlen Sie dazu im Menii die Option START, der Countdown beginnt vom Wert der Dauer aus, die Sie eingestellt haben und
los geht's!

Das Gerat empféngt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet lhnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt
wird (ABSCHNITT 10).

Die Standardanzeige des Modus CARDIO-TRAINING ist folgende:
« Die Moment-Intensitat lhrer Anstrengung und die Herzfrequenz werden in Schldgen pro Minute auf
der oberen Zeile angezeigt.

]HE v - Die Kurve stellt Ihre Ubung dar.
BFM) i istin 20 « Slots » unterteilt, in welchen Sie eine gewisse Anstrengungsintensitat einhalten sollten, die
durch schwarze Zonen angezeigt sind (variable Zielzone). Je hoher jede Zielzone auf dem Diagramm ist,
”ll desto bedeutender ist die Anstrengung.
Im Verlauf Ihrer Ubung wird lhre Durchschnittsintensitdt wahrend des Slots in Form von Balken

@ 00:54:23 angezeigt.

- Auf der unteren Zeile sehen Sie die bis zum Ende der Ubung verbleibende Zeit.

Zielder Ubungist es, seinen Laufrhythmus so dynamisch wie mdglich zu variieren
% und die von der Uhr fiir jedes « Slot » empfohlenen Anstrengungsintensitaten
~ beizubehalten.
Auf der ersten Zeile wird die Moment-Information angezeigt:
Wenn «+» erscheint, ist lhre Intensitét zu gro8 und Sie miissen langsamer werden.
Wenn «-» erscheint, ist lhre Intensitat zu gering und Sie miissen schneller werden
Wenn Sie in der Zielzone sind, erscheint ﬂ : setzen Sie so fort.

Im Diagramm erscheint die durchschnittliche Intensitat Ihrer Anstrengung wahrend des « Slots » in Form eines Balkens:

Ist die Intensitat zu gro, geht Ist die Intensitat zu schwach, Ist die Intensitat korrekt:
ein diinner Balken iiber liegt ein diinner Balken unter deckt sich ein Doppelbalken
die schwarze Zone hinaus. der schwarzen Zone. mit der schwarzen Zone.

Am Ende jedes Slot zeigt lhnen ein Bip und eine Animation die Anzahl der korrekt durchgefiihrten Slots im Verhltnis zu
abgelaufenen Slotanzahl an, sowie den %-Satz der Effizienz fiir ein abgelaufenes Slot (in der Zielzone verbrachte Zeit im
Verhaltnis zur Gesamtzeit)...

Too Fast Too Slow Good Rythm

3/9 S3% 57 =3% 214 . 53%

Sie waren zu schnell. Sie waren zu langsam. Guter Rhythmus
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SLOW DOWN

fiir das néachste Slot mussen
Sie langsamer werden.

...und informiert Sie tber die durchzuftiihrende Aktion fiir das néchste « Slot ».

NEXT: g

SPEED UP

fuir das nachste Slot Die gleiche Geschwindigkeit
mussen Sie schneller beibehalten
werden.

NB: nachdem die Zielintensitdt von einem Slot zum néichsten variiert ist es méglich, dass Sie im vorigen Slot zu schnell waren
und trotzdem fiir das néichste Slot beschleunigen miissen.

Andere Displays:

Mit den Tasten UP und DOWN kénnen Sie wihrend der Ubung andere Ansichten wahlen:

Wo befinden Sie sich im Verhéltnis zu ihrem Ziel?

M9 126
1|

i=e8rm| 1 23%

Diese Ansicht ist eine ausgezeichnete Moment-Fiihrung fiir Ihre Ubung:

Auf der oberen Zeile sehen Sie die Grenzen der Zielzone der Herzfrequenz
wahrend des besagten Slots. (Zum Beispiel sollten Sie bei einem Wert zwischen
104 und 126 Pulsen pro Minute laufen).

Auf der mittleren Zeile stellt ein Cursor Ihre momentane Herzfrequenz dar.
Um den Ubungsrhythmus einzuhalten sollten Sie sich stindig bemiihen, den
Cursor zwischen den 2 schwarzen Zeilen zu halten, die die Grenzen der
Zielzone darstellen .

Auf der unteren Zeile zeigt Ihnen ein Effizienzindex (in der richtigen Trainingszone
verbrachte Zeit im Verhéltnis zur Gesamtzeit) die allgemeine Qualitdt Ihres
Trainings an.

Im Fall eines freien Trainings konnen Sie damit kontrollieren,
dass Siein dieser oder jener Ubungszone arbeiten. Vergessen
Sie jedoch nicht, die Animationen auszublenden (Menii
SETUP), damit sie Sie wihrend lhrem Training nicht stéren.

Diese Anzeige bietet Ihnen einen sténdigen Coach.

Hier wird die aktuelle Zielzone der Ubung angezeigt, ein + oder ein -, je nachdem,
ob Sie tber (+) oder unter (-) dem vorgesehenen Rhythmus sind.

Der Herz-Coach zeigt Ihnen mit seiner Animation an, ob beschleunigt oder
gebremst werden soll oder ob lhr Tempo gut ist (siehe Schemas auf der
vorhergehenden Seite)

SchlieBlich ermdglicht es lhnen die letzte Zeile zu kontrollieren, ob lhre
Herzfrequenz im Verhdltnis zum derzeitigen Ziel gut positioniert ist.

Yes

Die Ubung endet automatisch am Ende des Countdowns. Sie kdnnen nun entscheiden weiterzumachen,
[ —

indem Sie auf die gestellte Frage CONTINUE TRAINING mit YES antworten.

+Wenn Sie sich entscheiden, das Training fortzusetzen, setzt sich die Stoppuhr einfach in Gang und die
zwei Zeitraume (Ubung und Gesamttraining) werden im Endbericht unterschieden.

No (save)

No (exit)

- Sie kdnnen die Ubung ebenfalls manuell unterbrechen, indem Sie zu jedem beliebigen Zeitpunkt auf OK driicken, um
den Countdown auf Pause zu stellen. Sie kdnnen ihn weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf OK drticken oder das Training
verlassen, indem Sie lange auf OK driicken. Wihlen Sie dann die Optionen NO(SAVE) um den Ubungsbericht zu speichern,
oder NO(EXIT) um zu Beenden, ohne einen Ubungsbericht zu erhalten.
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Dann bietet die Uhr den Ubungsbericht an:
Im Modus Gewichtsverlust enthalt dieser folgende Elemente:
Heart Training Die Art der Ubqu (CARDIO-TRAINING)
Date 8.21.2008 Das Datum der Ubung

Die reelle Kurve Ihrer Ubung (in diesem Fall haben Sie eine Grafik Ihrer reellen Intensitat und

konnen sehen ob und an welchem Zeitpunkt Sie in den Zielzonen, bzw. dariiber oder darunter

waren).

Ein Paragraph SESSION zeigt die Statistiken Ihrer Ubung an, die vom Gerét gesteuert wurde
- Die Ubungsdauer (bis zum manuellen oder automatischen Anhalten Ihrer Ubung)

« Das Formniveau, das Sie eingegeben haben (ABSCHNITT 9 MODE SETUP) (von 1 bis 5)

- Die Wiederholung der eingestellten Werte fiir die Ausdauerzone (E Zone). Die in der

Time 01:00:00
Level 3

E-zone: 151-163

Time in E-zone Ausdauerzone verbrachte Zeit (E-Zone)
R-zone:0106:32-01:71§ « Die Wiederholung der eingestellten Werte fiir die Resistenzzone (R Zone). Die in der
Time in R-zone Resistenzzone verbrachte Zeit (R-Zone)
Avg HRDU:3?E)255 - Die durchschnittliche und maximale Herzfrequenz in der Ubung
Max HR 145 « Die Anzahl der wirklich verbrauchten Kilokalorien und die Anzahl der wirklich verbrannten
Eactal(g) ggoz Gramm Fett )
Efficiency (%) « Der Prozentsatz der allgemeinen Effizienz (effizient in der Zielzone der Ubung verbrachte Zeit,

90 wihrend der Ubung variable) wéihrend der Gesamtzeit der Ubung
e +Und Ihr « Hinweis »: Anzahl der, mit der richtigen Intensitét durchgefihrten Slots, Anzahl der
Too Slow 5 zu schnellen Slots und der zu langsamen Slots.

Dann, wenn Sie nach Ende der Ubung mit dem freien Training fortgesetzt haben, fasst ein

Paragraph TOTAL die allgemeinen Daten lhrer Anstrengung zusammen:
T:\‘;‘e Hgl:zol:?g Die Gesamtdauer (bis zum endgdiltigen Stillstand der Stoppuhr) - Die durchschnittliche und
Mas' HR 144 maximale Herzfrequenz - Die Anzahl der insgesamt, wirklich verbrauchten Kalorien (und
Keal 1900 erinnert an Ihr Ziel) - Die Anzahl der wirklich verbrannten Fettgramme wahrend der gesamten

Fat(g) 432 Anstrengung
Driicken Sie dann auf OK, um in den TIME-Modus zuriickzukehren.
Ihr Ubungsbericht wird gespeichert und Sie kénnen ihn frei im Modus « LAST TRAINING » abfragen.

NB: Dieser Bericht wird gel6scht, sobald eine neue Trainingsiibung gestartet wird.

ABSCHNITT 6: Herziiberwachung (HR ALERT)

Dieser Modus ermdglicht die freie Austibung jeder Herz-Kreislauf-Aktivitat: Sportibung oder Aktivitat im taglichen Leben, dies
mit einer gesteigerten Ausiibungssicherheit, denn das Gerat warnt Sie im Fall dass Ihr Grenzwert Giberstiegen wird.

Dieser nicht eingreifende Modus erméglicht es Ihnen, ihren Gedanken freien Lauf zu lassen und sich vollkommen dem
Vergniigen Ihrer Aktivitit zu widmen, wobei Sie einen "Uberwacher" haben, der Sie im Fall einer "Uberlastung” warnt.

In diesem Fall haben Sie eine graphische Anzeige Ihrer Aktivitit, Ubersteigungen, ihre Anzahl und Dauer und kénnen sich
damit versichern.

Kontrollieren Sie zuvor, ob Sie alle personlichen Parameter eingegeben haben. (GroBe, Gewicht...) sowie jene in Bezug auf
lhre Sportiibung (Sport, Material usw.) im Menu SET-UP (ABSCHNITT 9).

Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in
folgenden Modus gehen: HEART RATE (ABSCHNITT 2).

Nachdem der Modus HERZ-CARDIO TRAINING im Meni TRAINING/NEXT TRAINING gewihlt wurde, konnen Sie folgende
Einstellungen machen:

- Wahlen, bei Uberschreiten der Grenzen durch einen Tonalarm gewarnt zu werden (Beep - alarm: ON) oder nicht.

«Eine Grenz-Herzfrequenz einstellen, ab welcher Sie gewarnt werden. Wirempfehlen Ihnen, nicht einen Grenz-Herzfrequenzwert
einzugeben, ab welchem Sie in Gefahr sind sondern eher vorsichtig VOR der Gefahr gewarnt zu werden, wenn Ihre Herzfrequenz
zu steigen beginnt.

Auf jeden Fall ist dieses Gerét nicht fiir eine medizi
Modus kann nur als Warnung und eine zusitzliche
betrachtet werden.

ische Uberwachung entwickelt und dieser
or ion fiir P bei guter dhei
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Wahlen Sie nun im Meni die Option START, die Stoppuhr wird ausgeldst und los geht's!

Das Gerat empfangt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet lhnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt
wird (ABSCHNITT 10).

Die Standardanzeige im Modus HR ALERT ist folgende:

- Die Moment-Intensitét Ihrer Anstrengung und die Herzfrequenz werden in Schldagen
pro Minute auf der oberen Zeile angezeigt.

« Die horizontale Strichlinie stellt den Grenzwert dar, den Sie eingestellt haben.

Der Herzfrequenzmesser wird nun jede Minute in Form eines Balkens ihre
durchschnittliche Herzfrequenz anzeigen, um die letzten Minuten lhrer Aktivitaten
abfragen zu kénnen (die letzten 20 Minuten, wenn die Balken gefiillt sind).

« Auf der unteren Zeile wird die Stoppuhr angezeigt.

Bei langerem Uberschreiten des Grenzwerts (etwa 10 Sekunden):
Haben Sie eine Sichtanzeige der Uberschreitung auf der Kurve sowie eine Animation die Sie auffordert, langsamer zu werden
und ein Tonsignal dass Ihnen die Uberschreitung anzeigt, wenn Sie den Parameter Beep alert auf ON eingestellt haben.

So kénnen Sie ganz frei lhre Sportaktivitét ausiiben und dabei im Fall einer Uberbeanspruchung gewarnt zu werden.

Andere Displays:
Mit den Tasten UP und DOWN koénnen Sie wihrend der Ubung eine andere, einfacher Ansicht wihlen.

Ansicht 2:

'lﬂ E & | Diese Ansicht ist mit der Ansicht 1 identisch, aber der zentrale Teil des Displays

BPM| besitzt eine Animation die sich in einer Frequenz bewegt, die im Verhdltnis zu
lhrer gemessenen Herzfrequenz steht.  Dadurch ist die Anzeige einfacher,
sichtbar und sehr intuitiv.

Sie kénnen die Ubung ebenfalls manuell unterbrechen, indem Sie zu jedem beliebigen Zeitpunkt auf OK driicken, um die
Stoppuhr auf Pause zu stellen. Sie kdnnen sie weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf OK driicken oder das Training verlassen,
indem Sie lange auf OK drticken. In diesem Fall auf die Meldung CONTINUE TRAINING mit NO (SAVE) antworten.

Dann bietet die Uhr den Ubungsbericht an:

Im Modus Herziiberwachung enthélt dieser folgende Elemente:
Tot; Die Art der Ubung (HR ALERT)
Das Datum der Ubung, dann:

Time 01:20:00 - Die Ubungsdauer (bis zum manuellen oder automatischen Anhalten Ihrer Ubung) - Die

HRavg. 144 2 X - " i "9
ER max. 111})% durchschnittliche und maximale Herzfrequenz in der Ubung - Die Anzahl der wirklich verbrauchten
Fcaat (9) 92 Kilokalorien und die Anzahl der wirklich verbrannten Gramm Fett - Die Anzahl der Alarme

Nb. alerts 15

(Ubersteigen der Grenzfrequenz) seit dem Starten der Stoppuhr - Die unter der Grenzfrequenz
Time in alert . B
00:40:15 verbrachte Zeit (Seit dem Start der Stoppuhr)

Driicken Sie dann auf OK, um in den TIME-Modus zuriickzukehren..
Ihr Ubungsbericht wird gespeichert und Sie kdnnen ihn frei im Modus « LAST TRAINING abfragen. ».

NB: Dieser Bericht wird gel6scht, sobald eine neue Trainingsiibung gestartet wird.

ABSCHNITT 7: Menii LAST TRAINING

In dieser Rubrik finden Sie die Informationen beziiglich Ihr letztes Training. Dies ist ein sehr ausfiihrlicher Bericht Ihrer Ubung.
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Er wird neu initialisiert, wenn die Stoppuhr auf 0 gestellt und neu gestartet wird.
Der Ubungsbericht dndert sich je nach gewahltem Trainingsmodus. Die komplette Beschreibung iiber jeden Modus befindet
sich in den entsprechenden Abschnitten (ABSCHNITT 4, 5 oder 6 je nach gewéhltem Modus).

Achtung: Die im Menii LAST TRAINING verfiigbaren Informationen beziehen sich auf das letzte, im

TRAININGSMODUS durchgefiihrte Training. Wenn der Herzfrequenzmesser im freien Modus
(HEARTRATE) verwendet wird, wird kein Bericht erstellt.

ABSCHNITT 8: Menii TIME: FUNCTIONS

Dieses Menti ermdglicht es, die Funktionen beztiglich Zeitmessung zu verwalten.
Alarm - Wecker (ALARM)
Stopwatch « Stoppuhr (STOPWATCH)
Countdown - Countdown (COUNTDOWN)
= Wecker (ALARM)
Dieser Modus ermdglicht es den Alarm des Weckers zu aktivieren (ON) oder abzustellen (OFF))
06:30 sowie die Einstellung durchzufiihren.

Alarm [orm| Dieser Vorgang wird gemafl3 dem Standardverfahren durchgefiihrt, das zu Beginn der Anleitung
erkldrt ist (EINEN PARAMETER EINSTELLEN).

NB:

« Ist der Alarm aktiviert, wird in den dauernden Modi ein « Wecker » Symbol aktiviert (- TIME,
HEART RATE).

- Die Weckzeit wird automatisch im Modus 12 oder 24 Stunden ausgedriickt, je nach der im
Modus SET-UP/WATCH durchgefiihrten Einstellung.

Stoppuhr (STOPWATCH)
Dieser Modus ermdglicht es hnen, mit einer Stoppuhr Zeitintervalle zu messen.
00:00.00
Zum Starten wahlen Sie die Option START und driicken Sie auf OK.
Reset Zum Anhalten wahlen Sie die Option STOP und driicken Sie auf OK.
Zur Nullstellung wéhlen Sie die Option RESET und driicken Sie auf OK.
NB:

« Héchstwert 99 Std. 59 Minuten 59 Sekunden.
« Wenn der Wert der Stoppuhr 1 Stunde libersteigt, dndert sich die Anzeige geringfiigig.

~p
01:00:00

Countdown (COUNTDOWN)
Dieser Modus erméglicht es Ihnen, wéhrend einer vorgegebenen Zeit (die Sie programmiert
haben) eine Ubung durchzufiihren. Nach ihrem Ablauf werden Sie durch ein Tonsignal
gewarnt.

Set-up Um den Startwert einzustellen, wéhlen Sie die Option SET-UP.

Nun kénnen sie die Stunden, Minuten und Sekunden nach der Standardvorgangsweise der
Einstellung durchfihren, die zu Beginn der Anweisung erklart ist.

Zum Starten wahlen Sie die Option START und driicken Sie auf OK.

Zum Anhalten wahlen Sie die OptionSTOP und driicken Sie auf OK.

Zur Nullstellung wahlen Sie die Option RESET und driicken Sie auf OK.

ABSCHNITT 9: Me| ET-UP

Um maglichst benutzerfreundlich zu sein, zentralisiert dieses Meni alle Parametrierungen und
Einstellungen des Herzfrequenzmessers: diese betreffen:
« USER : den Benutzer betreffend

;y.l ACLinit « ACTIVITY : Ihre Sportart und Trainingstibung betreffend
o ity « WATCH: alle allgemeinen Einstellungen der Uhr
ﬁﬁ uwakch « PAIRING : setzt eine Kopplung des Gurts (ABSCHNITT 10)

i1 Fairing




Weight
Mat. weight Okg

Typ. Dur. 01:00
Target Zo. Auto
Zone unit BPM
Level(1-5) 3
Animation ON

NB: Bei der ersten Inbetriebnahme des Gerdts oder nach dem Wechseln der
Batterien fiihrt Sie die Uhr durch diese drei Parametriermodi. Wir empfehlen
Ilhnen nachdriicklich, alle Zonen so genau wie mdéglich auszufiillen, um den
besten Service zu nutzen. Widrigenfalls, wenn einige Parameter nicht eingegeben
werden oder falsche Daten enthalten, werden die von der Uhr gegebenen
Daten (z.B. verbrauchte Kalorien oder Zielzonen der Ubungen) falsch und
weder effizient sein noch das versprochene Vergniigen bereiten. Uberpriifen
sie diese Parametrierung regelmdfBig.

USER SETUP
Einstellen der Werte:
Stellen Sie jeden Parameter ein, wéhlen Sie anhand der Pfeile UP/DOWN die gewtiinschte
Zeile und gehen Sie durch Driicken auf OK in den Einstellmodus (der einzustellende Wert
f ’ wechselt damit auf Negativdarstellung). Andern Sie den Wert anhand der Pfeile UP/DOWN
und bestatigen Sie mit OK.
Sie konnen ebenfalls mit der Taste BACK zuriick gehen.

Die einzugebenden, den Benutzer betreffenden Daten sind folgende:

« GESCHLECHT : Geschlecht des Benutzers (Male/Female)

« ALTER : Alter des Benutzers (10 bis 99 Jahre)

« EINHEIT : Gewtinschtes Einheitssystem: Europaische Einheiten (kg/m) oder
angelséchsische (Ibs/inch)

« HEIGHT : GroBe (130 bis 230 cm oder 50 bis 90 inch)

« WEIGHT : Gewicht (30 bis 150 kg oder 66 bis 330lbs)

« MAT. WEIGHT : Gewicht Ihres Materials (z.B. Bike oder Rucksack).

ACTIVITY SETUP
Einstellen der Werte:
Stellen Sie jeden Parameter geméaB den Einstellvorgéngen ein.
Fur ein schnelleres Einstellen ist es mdglich, die Tasten UP oder DOWN gedriickt zu
halten, wodurch die Werte schneller ablaufen.
Die einzustellenden Parameter, die die Aktivitat betreffen, sind folgende:
« SPORT: wéhlen Sie die Sportart, die mit lhrem Herzfrequenzmesser am meisten ausgeiibt wird.
Sie konnen diesen Wert noch vor lhrer Trainingstibung dndern. Die gewahlte Sportart dndert die
Berechnung der Kalorien, abhangig von lhrer Stellung (sitzend, gehen, laufen)
- TYP. DUR: Geben Sie die Standarddauer Ihrer Ubung ein. Dies wird der Standardwert sein,
um die automatische Berechnung Ihrer Ubung durch das Programm zu bestimmen. Sie kénnen
diesen Parameter noch vor lhrem Training &ndern.
«TARGET Z0.Die mdglichen Einstellungen sind: AUTO (automatische Berechnung der Zielzonen
der Resistenz R-zone und Ausdauer E-zone nach den allgemein geltenden physiologischen
Formeln) oder MAN (manuell) und Eingeben des Details Ihrer Ausdauer- und Resistenz-Zonen
sowie lhrer Ruhe- (HRrest) und maximalen(HRmax) Herzfrequenz.

NB: - Die Hochstgrenze der Ausdauerzone ist die Mindestgrenze der Resistenzzone.

« Eine Option RESET ermdglicht es lhnen, lhre Einstellungen auf automatisch berechnete
Werte neu zu initialisieren.

« Wir empfehlen lhnen, zuerst die automatischen Programme zu testen, wobei Sie das
Programm die Zielzonen berechnen lassen, und sie dann im Verlauf der prdzisen Festlegung
Ihrer physiologischen Daten manuell anzupassen.

« ZONE UNIT : Sie kdnnen wahlen, die Zielzonen in BPM (Herzfrequenz in Schldgen pro Minute)
oder in % der Reserve-Herzfrequenz (max. Herzfrequenz - Ruhe-Herzfrequenz = verfiigbare
Anstrengungskapazitat) auszudriicken.

NB Hinweis: Die im Handel oder den Geschdften erhdltlichen Trainingsprogramme sind im
Bezug auf die max. Herzfrequenz oder in Bezug auf die Reserve-Herzfrequenz ausgedriickt.
Diese letzteren beriicksichtigen die Realitit der verfligbaren Anstrengung und die
Entwicklung Ihrer Ruhe-Herzfrequenz je nach Ihrem Training (diese Frequenz senkt sich). Wir
betrachten sie als zuverldssig.

« LEVEL: Sie kdnnen ein allgemeines Trainingsniveau von 1 bis 5 eingeben

1: Wiederaufnahme des Sports, nicht trainierte Person, mit Ubergewicht

2: Wiederaufnahme des Sports, geringe Trainingsfrequenz (1 bis 2 Mal pro Woche)
3:normal, das ist der Standardwert

4: trainierte Person (3 bis 4 Ubungen pro Woche), Hochleistung

5: Wettkampfsportler, sehr fit, der ein wirkungsvolles und hartes Training will, selbst wenn es
weniger komfortabel ist.

« ANIMATION: Sie kdnnen entscheiden, die Hinweise des virtuellen Coach und die spielerischen
Animationen anzuzeigen (ON) oder wéhrend Ihrem Training lieber nicht unterbrochen zu
werden (OFF). Die Bip werden gleichzeitig ausgeschaltet. 63



WATCH SETUP

In diesem Menii kdnnen Sie die Uhrzeit und die verschiedenen, allgmeinen Parameter einer Uhr einstellen.
ime Set-up

Light Manual

Beep oN Einstellen der Werte:

Stellen sie jeden Parameter gemaR den Einstellvorgangen ein.
Fiir ein schnelleres Einstellen ist es mdglich, die Tasten UP oder DOWN gedriickt zu halten,
wodurch die Werte schneller ablaufen.

+ TIME SET-UP :

Zone: 1 oder 2, Sie kdnnen zwei Zeitzonen einstellen, um die zeit wéhrend Ihrer Reisen zu haben
12/24 Std.: Stellen Sie das Format der Uhrzeit und des Datums ein (entweder im europdischen Modus
(24 H) oder im angelsachsischen Modus (12 H). Das Format des Datums wird automatisch aktualisiert
(Européisches Format TT/MM/JJJJ oder angelséchsisch JJJJ/MM/TT)

Und schlieBlich kénnen Sie die Zeitverschiebung zwischen T1 und T2 einstellen.

« LIGHT: stellt das Backlight ein.

MAN (manuell) erfordert ein langes Driicken auf BACK, um das Display momentan zu beleuchten.
AUTO ist eine Nachteinstellung. Der Bildschirm leuchtet bei jeder Animation auf oder jedes Mal wenn
man 5 Sekunden lang eine Taste beriihrt. Die Uhr kann damit auch im Dunkeln verwendet werden.

- BEEP: auf dieselbe Art kénnen Sie auch den Bip des Uberschreitens der Zielzone oder andere
Tonsignale aktivieren (ON) oder ausschalten (OFF).

5/ VERWENDUNG / BESCHRANKTE GARANTIE

OXYLANE gewéhrt dem Erstkaufer dieses Produktes die Garantie, dass dieses keine Material- oder Herstellungsfehler aufweist. ~ Fiir
dieses Produkt gilt eine Garantie von zwei Jahren ab Kaufdatum. Bewahren Sie die Rechnung gut auf, da diese als Kaufbeleg dient.
Die Garantie schlieBt aus:

« Schdden, die durch unsachgemdBen Gebrauch, Nichteinhaltung der Gebrauchsanweisung, Unfélle, fehlerhafte Pflege oder
kommerziellen Gebrauch des Produktes entstehen.

« Schaden, die aufgrund von Reparaturen entstehen, die durch nicht von OXYLANE berechtigte Personen durchgefiihrt wurden.
« Die Batterien, die Geh&use mit Rissen, Briichen oder Stof3spuren.

« Wéhrend der Garantiezeit wird das Produkt entweder durch einen zugelassenen Kundendienst repariert oder unentgeltlich ersetzt
(nach Ermessen des Verkaufers).

- Die Garantie gilt nicht fir den Elastikgurt, der ein VerschleiBteil ist.

6/ DIE BATTERIEN

B> ==

Achtung:EinungewohnlichesBlinkenderAnzeigeoderjeglicheandereFunktionsstérungdeutetimAllgemeinen
darauf hin, dass die Batterie leer ist und ersetzt werden muss. Zum Auswechseln Ihrer Batterie: Wenden Sie sich
bitte an das Geschift, in welchem Sie das Produkt gekauft haben. Wenn Sie sie selbst auswechseln, kénnte die
Dichtung beschadigt und undicht werden, und dies wiirde zum Verfall der Garantie fiihren. Die Lebensdauer
der Batterie ist von der Lagerdauer im Geschéft und der Art, wie Sie das Produkt verwenden, abhangig.

Brustgurt

Wenn die Angaben der Herzfrequenz zusammenhangslos werden, oder wenn das Empfangssignal des
Herzsignals nicht normal reagiert, wahrend sich die Uhr im Empfangsbereich befindet, kann es notwendig sein, die Batterie des
Brustgurts auszuwechseln.

Sie konnen die Batterie des Gurts selbst und ohne Hilfe eines speziellen Werkzeugs auswechseln (Schema 4).

Batterien nicht mit dem Hausmiill entsorgt werden diirfen. Sie werden mit dem Spezialmiill entsorgt.
Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling

[r— an einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung elektronischer Abfélle erméglicht den
Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

Ef Das Symbol ,durchgestrichene Miilltonne” bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen

7/ NEHMEN SIE KONTAKT MIT UNS AUF

Wir haben immer ein offenes Ohr fiir Ihre Informationen zu Qualitat, Funktionstiichtigkeit oder Gebrauch unserer Produkte: www.kalenji.com.
Wir verpflichten uns, lhnen so schnell wie méglich zu antworten.
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