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DZIEKUJEMY ZA ZAKUP ZEGARKA TIMEX

Prosimy o uwazne zapoznanie sie z niniejsza instrukcja,
aby zrozumie¢ zasady obstugi swojego zegarka.

Uwaga, nie wszystkie przedstawione w instrukgji funkcje
moga wystepowac w Twoim zegarku.

REJESTRACJA PRODUKTU

Zarejestruj swoj zegarek Health Touch™ Plus oraz
pobierz petna instrukcje obstugi na stronie
www.timex.com.

WSTEP DO ZEGARKA TIMEX® HEALTH TOUCH™ PLUS
SKROCONA INSTRUKCJA OBSLUGI

Zegarek Timex® Health Touch™ Plus to nowoczesne
urzadzenie, ktére pomoze utrzymac kontrole nad
programem treningowym, w celu osiggniecia
zatozonych rezultatow.

Uzyj wbudowanego monitora pracy serca, aby
mierzy¢ intensywnos$¢  treningu i uzyskac
maksymalnga jego efektywnos¢. Mozesz ustawic¢ swoj
zakres docelowego tetna, co pomoze osiggnac
najodpowiedniejsze dla ciebie tetno w zaleznosci od
oczekiwan treningowych, bez wzgledu na to, czy
bierzesz udziat w biegu na 5000 metréw, czy chcesz
straci¢ na wadze.

Uzyj trybu Workout (trening) w swoim zegarku, aby
zmierzy¢ i zapisa¢ pokonany dystans, tempo, tetno
oraz ilos¢ spalonych kalorii. Przegladaj nastepnie
zachowane dane, aby $ledzi¢ postepy treningowe.

FUNKCJE

PRZYCISK
INDIGLO®

(+)

USTAW
(SET)

START/STOP
/RESET

Q]

TRYB
(MODE)

« Zegarek posiada dwie strefy czasowe

« Zegarek wyposazony jest w czujnik ruchu, ktéry mierzy
ilos¢ krokéw, odlegtos¢ oraz spalone kalorie

« Zegarek posiada wbudowany monitor pracy serca

« Zegarek sledzi i zapisuje do 7 treningéw

« Zegarek posiada czasomierz oraz alarm
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INSTRUKCJA OBSLUGI ZEGARKA

PODSTAWOWE ZASADY OBStUGI

Nacisnij jeden z ponizej opisanych przyciskéw, aby
przetaczy¢ sie pomiedzy danymi treningowymi,
tymczasowo odblokowac funkcje pomiaru tetna LUB
przytrzymaj, aby wejs¢ w ustawienia.
TRYB (MODE)

Przetaczaj sie  pomiedzy trybami
wyswietlanymi ustawieniami.
PODSWIETLENIE NOCNE INDIGLO® / PRZYCISK INDIGLO®
Wiacz podswietlenie noce lub zwiekszaj wartosci w
wyswietlanych ustawieniach.

START/STOP/RESET

Nacisnij, aby uruchomic lub zatrzymac stoper, wiaczy¢
lub wytaczy¢ alarm, wyswietli¢ druga strefe czasowa lub
zmniejszy¢ wartosci w wyswietlanych ustawieniach.
Nacidnij i przytrzymaj, aby zresetowac stoper lub
zmieni¢ wyswietlanie gtéwnej strefy czasowej.

zegarka lub

Jakie jest Twoje optymalne tetno?

Twéj cel treningowy okresla jakie powinno by¢ twoje
optymalne tetno podczas treningu. Skorzystaj z
tabeli umieszczonej na ostatniej stronie, aby ustali¢
optymalny zakres tetna na podstawie wieku oraz
rodzaju wykonywanego treningu. Trening o
intensywnosci na poziomie ¢wiczenn wykonywanych
podczas aerobiku (Srodek tabeli), pomoze ci spali¢
tkanke ttuszczowg oraz zwiekszy twoja wytrzymatosc
w trakcie wykonywanych ¢wiczen. Co wigcej, mozesz
réwniez dopasowac zakres docelowego tetna do
okreslonych wartosci odpowiednich dla twojej
aktualnej sprawnosci fizycznej i celéw treningowych.
Wprowadz nizszg warto$¢ w ZONE-LO oraz wyzsza
wartos¢ w ZONE-HI, w trakcie konfiguracji danych
osobistych uzytkownika.

UWAGA: Wartosci podane w tabeli wyrazone sa w
procencie maksymalnego tetna (MHR). Zanim
przystapisz do treningu, skonsultuj sie z lekarzem, w
celu upewnienia sig, ze wybrana strefa tetna jest dla
ciebie odpowiednia.

Zegarek nie jest urzagdzeniem medycznym i nie zaleca
sie jego uzywania osobom majacym problemy z
sercem. Przed rozpoczeciem treningéw lub
modyfikacja zestawu cwiczen nalezy zawsze
skontaktowac sie z lekarzem.

KONFIGURACJA DANYCH OSOBISTYCH UZYTKOWNIKA

Konfiguracja danych osobistych uzytkownika w
trybie Konfiguracji (SETUP) jest istotna w uzyskaniu
bardzo doktadnych pomiaréw danych z zegarka
Health Touch™ Plus.




1. Nacisnij przycisk TRYB, az wyswietli sie SETUP
(KONFIGURACJA).

2. Nacisnij przycisk START/STOP/RESET (-), az
wyswietli sie PERSON (OSOBA).

3. Przytrzymaj przycisk USTAW, az wyswietli sie AGE (WIEK).
4. Nacisnij przycisk INDIGLO® (+) lub
START/STOP/RESET (-), aby ustawi¢ wiek.

5. Nacisnij TRYB, az wyswietli sie GENDER (PLEC).

6. Nacisnij przycisk INDIGLO® (+) lub
START/STOP/RESET  (-), aby wybrac MALE
(MEZCZYZNA) lub FEMALE (KOBIETA).

7. Naciskaj przycisk TRYB, przycisk INDIGLO® (+) lub
START/STOP/RESET (-), aby ustawi¢ gdrng wartos¢
zakresu docelowego tetna, dolng warto$¢ zakresu
docelowego tetna, wage, wzrost oraz dtugosc¢ kroku.
8. Aby zakonczy¢, nacisnij przycisk USTAW.

USTAWIANIE WYSWIETLANYCH JEDNOSTEK

Dane treningowe oraz dane ustawien moga by¢
wyswietlane w jednostkach brytyjskich (mile, stopy,
cale, funty) lub w jednostkach metrycznych
(kilometry, centymetry, kilogramy).

1. Nacisnij przycisk TRYB, az wyswietli sie¢ SETUP
(KONFIGURACIJA).

2. Nacisnij przycisk START/STOP/RESET (-), a nastepnie
wybierz SYSTEM.

3. Przytrzymaj przycisk USTAW, aby rozpoczac
ustawianie systemu jednostek.

4. Nacisnij przycisk INDIGLO® (+) lub
START/STOP/RESET (-), aby wybra¢ IMPERIAL (JEDN.
BRYTYJSKIE) lub METRIC (JEDN. METRYCZNE).

5. Aby zakonczy¢, nacisnij przycisk USTAW.

USTAWIANIE WARTOSCI DOCELOWYCH (GOALS)

Mozliwe jest ustawienie wartosci docelowych dla
ilosci krokéw lub dystansu, ktére chcemy osiggnac
podczas wykonywanego treningu. Zegarek $ledzi
nasze postepy dazenia do tego celu.

1.Nacisnij przycisk TRYB, az wyswietli sie SETUP
(KONFIGURACJA).

2.Nacisnij przycisk START/STOP/RESET (-), az wys$wietli
sie GOAL.

3.Przytrzymaj przycisk USTAW, aby
ustawianie wartosci docelowych.

4. Nacisnij przycisk INDIGLO® (+) lub
START/STOP/RESET (-), aby wybra¢ STEP (ILOSC
KROKOW) lub DIST (DYSTANS).

5. Nacisnij przycisk TRYB, aby rozpocza¢ ustawianie
wartosci docelowych.

6. Nacisnij przycisk TRYB, aby przetaczy¢ sie pomiedzy
cyframi, a nastepnie nacisnij przycisk INDIGLO® (+)
lub START/STOP/RESET (-), aby ustawi¢ wybrana cyfre.
7. Aby zakonczy¢, nacisnij przycisk USTAW.

rozpoczac

UZYSKIWANIE INFORMACJI O TETNIE

Informacje o aktualnym tetnie mozna uzyska¢ w
dowolnym czasie i w dowolnym trybie pracy zegarka.

W momencie uzyskiwania informacji o aktualnym
tetnie, zegarek powiadomi cie jesli tetno znajduje sie
poza docelowym zakresem tetna oraz czy tetno
znajduje sie ponizej lub powyzej tego zakresu,
nakazujac zwiekszenie lub zmniejszenie wysitku.
Zapewnia to utrzymywanie tetna w zadanym zakresie.
Kazdy pomiar tetna podczas treningu jest
wykorzystywany do obliczenia $Sredniego tetna
treningu. W przypadku zresetowania danych
treningowych, $rednia tetna jest zachowywana i
mozna ja odczytac w trybie przegladania.

1. Zatoz zegarek tak, aby dobrze przylegat do
nadgarstka.

2. Przytéz palec wskazujacy do stalowej obreczy na
kopercie zegarka i przytrzymaj przez 5-8 sekund.
Podczas pomiaru tetna migac bedzie ikona serca.

3. Warto$¢ tetna wyswietlana jest w uderzeniach na
minute oraz jako procent twojego maksymalnego tetna.
. Jesli twoje tetno jest nizsze niz dolna granica
twojego docelowego zakresu tetna, zegarek wyda
podwojny dzwiek i wyswietli komunikat ZONE-LO.
Zwieksz intensywnos¢ wysitku, aby podnies¢ tetno
powyzej dolnej granicy zakresu tetna.

«+ Jedli twoje tetno jest wyzsze niz gorna granica
twojego docelowego zakresu tetna, zegarek wyda
podwdjny dzwiek i wyswietli komunikat ZONE-HI.
Zmniejsz intensywnos$¢ wysitku, aby obnizy¢ tetno
ponizej gérnej granicy zakresu tetna.

- Jesli twoje tetno znajduje sie w zakresie, zegarek
wyswietla komunikat ZONE-IN. Utrzymaj
intensywnos¢ swojego treningu na dotychczasowym
poziomie, aby twoje tetno nie wykraczalo poza
docelowy zakres tetna.

UWAGA: Jesli znajdujesz sie w miejscu o wysokiej
wilgotnosci, mozesz zablokowa¢ monitor pracy serca,
aby zapobiec fatszywym odczytom, poprzez
wytgczenie monitora pracy serca z menu SYSTEM.
Gdy monitor pracy serca jest zablokowany, mozesz
odblokowa¢ go na czas 15 sekund poprzez
nacisniecie przycisku SET w normalnym trybie
wyswielania godziny lub w trybie HRM OFF. W tym
czasie, mozesz zmierzy¢ wartos¢ tetna tylko raz.

ROZPOCZYNANIE, KONCZENIE | ZACHOWYWANIE
TRENINGU

Uzyj trybu Workout (trening), aby zmierzy¢ czas
treningdw oraz zebra¢ dane o predkosci, tetnie,
kaloriach oraz inne dane.

1. Nacisnij przycisk TRYB, az wyswietli sie WORKOUT
(trening).

2. Nacisnij przycisk START/STOP/RESET.

Stoper rozpocznie odliczanie. Podczas pracy stopera,
miga ikona ©. Podczas pracy krokomierza, miga ikona & .
Nacisnij przycisk USTAW, aby wybrac¢ date o treningu,
ktére chcesz przegladac.

3. Nacisnij przycisk START/STOP/RESET, aby zakonczy¢
trening. Po zatrzymaniu stopera, ikona © przestanie
migac i bedzie wyswietlana w sposdb ciagty.




4. Nacisnij  przycisk  START/STOP/RESET  po
zakonczeniu treningu, aby zresetowad stoper i
zachowac dane o treningu.

UWAGA: Jesli pozostajesz w bezruchu przez 15 minut,
stoper i krokomierz wylgcza sie automatycznie. Aby
wznowi¢ trening, naci$nij przycisk START, aby
pomownie uaktywni¢ stoper i krokomierz.

PRZEGLADANIE TRENINGOW

Uzyj trybu Review (przegladanie), aby przegladac
dane zachowane z ostatnich 7 treningéw. Dostepne sg
dane o dystansie, srednim tempie, srednim tetnie oraz
spalonych kaloriach. Monutoruj te dane, aby sledzi¢
swoj postep.

- Dystans (Distance) informuje jak ditugi odcinek
przebyto w czasie treningu. Jest on obliczany na
podstawie dtugosci kroku i ich liczby zarejestrowanej
przez krokomierz.

« Krokomierz (Step count) informuje o ilosci krokéw
podczas treningu.

- Kalorie (Calories) informuja o ilosci spalonych kalorii
podczas treningu.

. Srednie tempo (Average pace) informuje jak dtugo
trwato przebycie kazdego kilometra lub mili.

. Srednie tetno (Average heart rate) jest $rednia
wszystkich pomiaréw tetna dokonanych podczas
treningu.

1. Nacisnij przycisk TRYB, az wyswietli sie REVIEW
(przegladanie).

2. Nacisnij przycisk START/STOP/RESET, aby wybrac
trening, ktérego dane chcesz przegladac.

3.Naciskaj przycisk USTAW, aby przewija¢ dane
zachowane dla danego treningu.

4. Naci$nij przycisk TRYB, aby zakonczy¢.

FUNKCJA PODSWIETLENIA NOCNEGO INDIGLO®
NIGHT-LIGHT

1. Nacis$nij przycisk INDIGLO®, aby aktywowac
podswietlenie nocne na kilka sekund.

2. Gdy podswietlenie nocne jest aktywne, nacisnij
dowolny przycisk, aby przedtuzy¢ czas podswietlania
o kilka sekund.

WODOSZCZELNOSC

Zegarek Health Tracker jest wodoszczelny do 50 metréow
(do ci$nienia absolutnego ponizej poziomu wody
wynoszgcego okoto 600 kPa).

Uwaga: Aby zapewni¢ wodoszczelnos¢, nie przyciskaj
pod wodq zadnego z przyciskow.

1. Zegarek jest wodoszczelny pod warunkiem, ze
soczewka, przyciski i koperta nie s3 uszkodzone.

2. Zegarek nie jest zegarkiem dla nurkow i nie
powinien by¢ uzywany do nurkowania.

3. Po kontakcie z woda morskg lub chlorem, nalezy
optukac zegarek czystag woda.

BATERIE

Firma Timex zdecydowanie zaleca, by wymiany baterii
dokonywat sprzedawca lub zegarmistrz. Przy wymianie
baterii nalezy, gdy to wtasciwe, wcisng¢ przycisk
zerowania. Informacje o wymaganym typie baterii
podano na deklu zegarka. Trwatos¢ baterii oszacowano
na podstawie zatozen dotyczacych sposobu
uzytkowania zegarka. Rzeczywista trwtos¢ baterii moze
sie rozni¢ od szacunkowej zaleznie od rzeczywistego
sposobu uzytkowania.

NIE NALEZY WRZUCAC ZUZYTYCH BATERII DO
OGNIA ANI PODEJMOWAC PROB ICH PONOWNEGO
NALADOWANIA. BATERIE NIEZAINSTALOWANE W
ZEGARKU PRZECHOWYWAC W MIEJSCU
NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI.

Tolerancja doktadnosci chodu w zegarkach kwar-
cowych wynosi +/-10 sekund na miesiac, a w ze-
garkach mechanicznych +/- 30 sekund na dobe.

www.timex.pl www.timex.com
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