
DIGITAL UHRWERK
LATIDO/PULSE STEEL

BEDIENUNGSANLEITUNG

WEEE-Reg.-Nr. 90181372 Batt.-G.-Nr. 15010902

BPM

Teil

2. VORSICHTSMASSNAHMEN

1. INBETRIEBNAHME

14. WIE WECHSELT MAN DIE BATTERIEN

Alle Bedienungsanleitungen und weitere Informationen finden Sie hier:
www.reebokwatches.com

× : bedeutet, dass alle Bestandteile, die gefährliche Substanzen in ihrem homogenen Material 
enthalten über dem Grenzwert im  GB/T 26572 sind.
Hinweise:
Um die Umwelt zu schützen, sollte ein defektes Gerät oder Teile des Gerätes vom Hausmüll getrennt 
werden und in einer entsprechenden Recycling Anlage entsorgt werden. Dort wird es sortiert, 
getrennt und gemäss den staatlichen Vorschriften recycelt. 
Für weitere Informationen betreffend der Recycling Massnahmen von Uhren, kontaktieren Sie bitte 
Ihre Gemeindeverwaltung, das Bundesamt für Abfallwirtschaft und Entsorgung,etc.

Ihre Uhr benötigt eine Lithiumbatterie CR2032 3V. 
•  Um die Dichtheit sicherzustellen, sollte ein Batteriewechsel von einem professionellen Uhrmacher 
oder ein Juwelier vorgenommen werden. 
Ihr Brustgurt benötigt eine Lithiumbatterie CR2032 3V.
•  Entfernen Sie die alte Batterie und ersetzen Sie sie durch einen Neue. Achten Sie auf die richtige 
Position – die positive Seite (+) der Batterie muss ersichtlich sein.
•  Verschliessen Sie die Batteriefachabdeckung und schrauben Sie sie nicht zu fest.
Bewahren Sie das Gerät ausserhalb der Reichweite von Kindern und Haustieren auf. Dieses 
Gerät enthält kleine Teile, die verschluckt werden können. Dies ist kein Spielzeug.
VORSICHT: Dieses Produkt braucht Knopfbatterien, sollten diese verschluckt werden, kontaktieren 
Sie unverzüglich einen Arzt, da es zu schweren Schäden gegebenenfalls zum Tod führen kann. 
HINWEIS: Die Batterien von Uhren enthalten chemische Substanzen. Diese müssen entsprechend 
entsorgt werden gemäss den örtlichen Vorschriften. Lithiumbatterien enthalten Perchlorat, hier gilt 
eine besondere Handhabung bei der Entsorgung.

Dieses Herzfrequenzmessgerät besteht aus einer Armbanduhr und einem Pulsmesser.
AKTIVIEREN SIE IHR HERZFREQUENZMESSGERÄT (HFM)
·Um Ihr Herzfrequenzmessgerät einzuschalten, halten Sie alle 4 Knöpfe gleichzeitig gedrückt. 
·Entfernen Sie die Folie vom Display
·Das LCD Display ist jetzt aktiv und einsatzbereit

WARNUNG: Dieses Gerät wurde ausschliesslich für Sport- und Freizeitaktivitäten entworfen. Es ist 
kein medizinisches Gerät.
Lesen Sie sorgfältig die Informationen im Handbuch vor der Nutzung. Versichern Sie sich, dass Sie alle 
Funktionen und Einschränkungen verstanden haben bevor Sie es nutzen. 
HINWEIS FÜR PERSONEN, DIE EINEN HERZSCHRITTMACHER TRAGEN: Auch wenn das 
Herzfrequenzmessgerät ein passives System ist und es keinen direkten Einfluss auf den Herzschrittmacher hat, 
empfehlen wir vorab einen Arzt oder Kardiologen aufzusuchen bevor Sie dieses Produkt nutzen oder Übungen 
machen.
Das Herzfrequenzmessgerät darf niemals mit chemischen Produkten oder Reinigungslösungen in Berührung 
kommen.
Insekten- oder Sonnenschutzmittel können das Gerät beschädigen. 
HINWEIS: das Herzfrequenzmessgerät (die Uhr) ist bis zu 50M wasserfest, es ist jedoch nicht wasserdicht. 
Drücken Sie nicht die Knöpfe unter Wasser, dies könnte das Gerät beschädigen.

4.  UHRZEITMODUS3. TASTEN LAYOUT

5. ZEITEINSTELLUNG 6. BRUSTGURT ANLEGEN

7. HERZFREQUENZMODUS (HRM) 8. EINSTELLUNG BENUTZERDATEN & HERZFREQUENZBEREICHE (HR) 15. INHALT GEFÄHRLICHER SUBSTANZEN

Dies ist eine Übersichtstabelle, die die Hauptbestandteile unserer Produkte aufführen. Die 
Bestandteile einer Uhr hängen von dem jeweiligen aktuellen Modell ab.
Bestandteile und ihr homogenes Material in der Uhr, die nicht in dieser Tabelle aufgeführt sind, 
enthalten keine gefährlichen Substanzen. 
Alle Bestandteile und ihr homogenes Material, die gefährliche Substanzen enthalten, erfüllen die 
Anforderungen der ROHS-Richtlinien der Europäischen Union.
Diese Tabelle wurde erstellt gemäss den Verordnungen im SJ/T 11364.
o : bedeutet, dass alle Bestandteile, die gefährliche Substanzen in ihrem homogenen Material 
enthalten unter dem Grenzwert im  GB/T 26572 sind.

13. ALARMEINSTELLUNG 

11. STOPPUHR

9. HERZFREQUENZBEREICH ERMITTELN (HF)
WARNUNG: Bevor Sie ein neues Training starten, suchen Sie einen Arzt oder einen 
Gesundheitsfachmann auf, um Ihren maximalen Herzfrequenzbereich, den oberen und unteren 
Grenzwert, die Dauer und Anzahl der Trainings gemäss Ihrem Alter, Ihrer Kondition und Ihrer 
konkreten Ziele zu ermitteln. 
Sie können Ihre maximale Herzfrequenz (MHF) rausfinden in dem Sie einen Test bei Ihrem Arzt 
machen oder ihn selber ermitteln mit folgenden Berechnungen:
Maximale Herzfrequenz  = 220-Alter
Hier einige allgemeine Herzfrequenzbereiche: 
Leichte Trainingsintensität: 60% à 70% MHF
Mittlere Trainingsintensität: 70% à 80% MHF
Hohe Trainingsintensität: 80% à 90% MHF
Beispiel basierend auf einer 35-jährigen Person
220-35(Alter) =185(MHF)
Um den Herzfrequenzbereich zu berechnen, multiplizieren Sie 185 (MHF) mit 0.6, 0.7, 0.8 oder 0.9 
um den Grenzwert LO (niedrig) oder HI (hoch) des Intensitätsbereich zu ermitteln.
Für eine mittlere Trainingsintensität:185 x 0.7=130(LO) et 185x0.8=148(HI)

10. ANZEIGE HERZFREQUENZBEREICH 

12. TAGES-ALARM & STUNDEN SIGNAL

Tastensperre

Tastenton Aus 

Stunden Signal

Den geschätzten
Kalorienverbrauch
können Sie bei der
Herzfrequenz ablesen,
der Brustgurt muss
angelegt sein um
diese Informationen
zu bekommen.

Den Brustgürtel an das Gummiband befestigen.

Heben Sie den Gürtel an und befeuchten Sie die Gummipads
auf der Rückseite mit Wasser oder ein wenig Speichel.

In seltenen Fällen braucht man ein leitendes Gel.

Für Frauen: den Brustgürtel direkt unter der Brust befestigen.

Für Männer: den Brustgürtel 
direkt unter den Brustmuskel befestigen. 

Das Gummiband anpassen,
so dass es gut hält, nicht zu fest anziehen

Die Knöpfe sind nicht geeignet um unter Wasser genutzt zu werden.
Das Drücken der Knöpfe unter Wasser kann das Gerät beschädigen.

HINTERGRUNDLICHT
Auch genutzt

für Einstellungen

MODE
Modus
ändern

ST/STP
Start/Stop
Stoppuhr

RESET
Rücksetzen
der Daten auf Null 

MODE
Drücken um in HRM

Modus zu gehen

ST/STP
Drücken um
KALORIENVERBRAUCH
während Trainings zu sehen 

RESET
Zurückzusetzen: drücken
Sie auf ST/STP um
Kalorienverbrauch zu sehen,
RESET für 3-5 Sekunden
HALTEN. 

MODE
Drücken für

Zeitmodus

ST/STP
Drücken & halten
um Tastensperre
ein- oder
auszuschalten  

HF Wert
< 100

Ausser Bereich
 Zu niedrig

HF Wert
100-119

Im Bereich
Untergrenze

HF Wert
120-139

Im Bereich
Mittelgrenze

HF wurde nicht
berechnet.
Kontrollieren Sie die
Position des Gurte
und versuchen
Sie es erneut.

Die Stoppuhr misst die
abgelaufene Zeit bis zu
100 Stunden

Ein 
Signalton
ertönt zur
vollen
Stunde.
Deaktivieren
Sie es
jederzeit

Stunden
Signal ist an

Wenn der HF
BEREICH aktiv ist,
läutet alle 10 Sek.
ein Signal wenn
Sie AUSSER
BEREICH sind. 

HF Wert
140-159

Im Bereich
Obergrenze

HF BREICH
Alarm AKTIV

HF BEREICH
Alarm INAKTIV

HF Wert
>160

Ausser Bereich 
Zu hoch

RESET
Drücken um
die Daten
an -zuzeigen 

MODE
Drücken um im

STOPPUHR MODUS
zu gehen

MODE
Drücken um im ALARM

MODUS zu gehen

ST/STP
Drücken um die Stoppuhr
anzuhalten oder zu stoppen

ST/STP
Drücken Sie um das
STUNDEN SIGNAL
anzuhalten & zu stoppen 

RESET
Drücken Sie um den
TAGES-ALARM
zu stoppen 

RESET
STOPPUHR AKTIV:
Drücken für Aufnahmen
Zwischenzeiten
STOPPUHR INAKTIV:
Drücken um Stoppuhr
zurückzusetzen 

Zeit

HFM

Stoppuhr

Alarm

Drücken um
Einstellungsmodus

zu verlassen

Zeit einstellen:
LIGHT für 3-5 Sek.

halten um in
Einstellungsmodus

zu gehen

Configurez
informations utilisateur:

Maintenez LIGHT 3-5 sec. pour
entrer en mode configuration

Drücken um im
HFM Modus zu gehen

IM EINSTEL-
LUNGS
MODUS

IM EINSTEL-
LUNGS
MODUS

Drücken für nächste
Einstellung

Wert erhöhen

Stunden

Minuten

Sekonden

Jahr

Monat

Datum

Tastenton
(beep)

Format
12/24 St.

Wert vermindern

Geschlecht

Alter

Format
Einheiten 
(lbs/kg)

HR BEREICH
Alarm

HR BEREICH
(lo)

HR BEREICH
(high)Gewicht

Drücken um
Einstellungsmodus

zu verlassen

Drücken für nächste
Einstellung

Wert erhöhen

Wert vermindern

Beispiel mit einer Herzfrequenz von 100 (LO) bis160 (HI):

Alarm AN Alarm AUS Stunde Minuten

 Einstellung Alarm:
LIGHT 3-5 Sek. halten um in
Einstellungsmodus zu gehen

Drücken um Einstellungsmodus
zu verlassen

Drücken für
nächste Einstellung

Wert erhöhen

Wert vermindern

IM EINSTELLUNGSMODUS

Armband Gehäuse Edelstahl Elektronische
Komponente

Glas Gummigurt Gummi Dichtungs-
ring

Plastik
teile

Kabel Verpackung
& Druck



MOUVEMENT DIGITAL
LATIDO/PULSE STEEL

MANUEL D’INSTRUCTION

WEEE-Reg.-Nr. 90181372 Batt.-G.-Nr. 15010902

BPM

Partie

2. PRÉCAUTIONS D’EMPLOI

1. DÉMARRAGE

14. COMMENT REMPLACER LES BATTERIES

Pour toutes les notices et de plus amples informations, rendez-vous sur:
www.reebokwatches.com

× : signifie que tout composant ayant des substances dangereuses dans les matériaux homogènes 
est au-dessus de la limite  dans GB/T 26572.
Conseils:
Afin de protéger l’environnement, si le produit ou une partie de celui-ci se détruit, séparez-le des 
déchets ménagers et envoyez-le à une station de recyclage qualifié. La station de recyclage trie, 
sépare et recycle les déchets selon les règlements d’Etat adoptés. 
Pour de plus amples informations concernant le processus de recyclage des montres, veuillez 
consultez vos autorités locales, le bureau de gestion des déchets, etc. 

Votre montre utilise une batterie au lithium CR2032 3V. 
•  Pour assurer l’étanchéité, tout changement de batterie doit se faire par un horloger expert ou un 
bijoutier.
Votre ceinture thoracique utilise une batterie au lithium CR2032 3V.
•  Retirez la batterie usée et remplacez-la par une nouvelle. Assurez-vous que la batterie soit dans la 
bonne position — côté positif (+) de la batterie doit être visible.
•  Replacez la porte du compartiment batterie. Ne vissez pas trop fort.
Garder l'appareil hors de la portée des enfants et des animaux. Cet appareil contient des 
petites pièces pouvant être avalées. Ce n’est pas un jouet.
ATTENTION: Ce produit utilise des piles bouton, si elles ont été avalées, veuillez contactez 
immédiatement un médecin; de sévères dommages peuvent se produire et mener à la mort.
NOTE: Les batteries de montres contiennent des substances chimiques. Elles doivent être recyclées 
de manière appropriée selon les règlements locaux. Les batteries de lithium contiennent des 
matériaux perchloratés, une manipulation spéciale peut s’appliquer.

Ce moniteur de fréquence cardiaque (MFC) est composé d’une montre au poignet et d’une ceinture thoracique.
ACTIVEZ VOTRE MONITEUR DE FRÉQUENCE CARDIAQUE
·Pour allumer votre moniteur de fréquence cardiaque, poussez et maintenez tous les 4 boutons simultanément.
·Enlevez l’étiquette du moniteur
·Le moniteur LCD devrait être actif et prêt pour l’utilisation.

AVERTISSEMENT: Cet appareil est conçu pour un usage de sport et de loisirs. Ce n’est pas un 
dispositif médical.
Veuillez lire attentivement les informations de ce manuel d’instructions avant l’utilisation. Assurez-vous d’avoir 
bien compris les fonctions et les limitations de ce produit avant de l’utiliser. 
INDICATION POUR LES PERSONNES PORTANT UN STIMULATEUR CARDIAQUE: Bien que le moniteur à 
fréquence cardiaque soit un système passif et ne devrait pas avoir d’effet direct sur le stimulateur cardiaque, 
nous recommandons vivement à toute personne portant un dispositif pareil de contacter leur médecin ou 
cardiologue avant l’utilisation de ce produit ou de commencer un programme d’exercices.
Ne jamais exposer le moniteur de fréquence cardiaque à des produits chimiques ou des solvants de nettoyage.
L’appareil peut être endommagé, s’il est exposé à des insectifuges ou à des crèmes solaires. 
INDICATION: bien que le moniteur de fréquence cardiaque (la montre) est étanche jusqu’à 50M, il n’est pas 
imperméable.
Ne pas pousser les boutons sous l’eau, cela l'endommagerait.

4.  MODE HEURE3. DISPOSITION DES BOUTONS

5. RÉGLAGE DE L’HEURE 6. METTRE VOTRE CEINTURE THORACIQUE

7. MODE FRÉQUENCE CARDIAQUE (HRM) 8. CONFIGURATION DES INFORMATIONS DE L'UTILISATEUR & ZONES FRÉQUENCE C. (HR) 15. CONTENU SUBSTANCES DANGEREUSES

Ceci est un tableau récapitulatif qui énumère les composants principaux de nos produits. Les 
composants d’une montre dépendent du modèle actuel.
Les composants et leurs matériaux homogènes dans la montre qui ne figurent pas sur cette liste, ne 
contiennent pas de substances dangereuses. 
Tous les composants et leurs matériaux homogènes contenant des substances dangereuses 
respectent les exigences de la directive européenne ROHS.
Le tableau est rédigé selon les règlements dans SJ/T 11364.
o : signifie que tout composant ayant des substances dangereuses dans les matériaux homogènes 
est en-dessous de la limite  dans GB/T 26572.

13. CONFIGURATION ALARME

11. UTILISER LE CHRONO

9. DÉTERMINEZ VOTRE ZONE DE FRÉQUENCE CARDIAQUE (FC)
AVERTISSEMENT: Avant de commencer un nouvel exercice, veuillez consulter votre médecin ou un 
professionnel des soins de santé pour vous aider à déterminer votre fréquence cardiaque maximale 
et les limites supérieures et inférieures, la durée et la fréquence des exercices appropriés à votre 
âge, votre condition et vos objectifs spécifiques. 
Vous pouvez découvrir votre fréquence cardiaque maximale (FCM) en passant un test (consultez 
votre médecin) ou vous l’estimez vous-même en utilisant la formules suivante: 
Fréquence cardiaque maximale = 220-âge
Voici quelques zones de fréquences cardiaques générales: 
Intensité entraînement léger: 60% à 70% FCM Intensité entraînement moyen: 70% à 80% FCM 
Intensité entraînement élevé: 80% à 90% FCM
Exemple basé pour une personne de 35 ans
220-35(âge) =185(FCM)
Pour calculer les zone de fréquence cardiaque, multipliez 185 (FCM) par 0.6, 0.7, 0.8 ou 0.9 pour 
voir les niveaux LO (bas) ou HI (élevés) de la zone d’intensité.
Pour une intensité d’entraînement moyenne:185 x 0.7=130(LO) et 185x0.8=148(HI)

10. INDICATEURS ZONE DE FRÉQUENCE CARDIAQUE

12. ALARME QUOTIDIENNE & BIP HORAIRE

Verrouillage
bouton 
Tonalité des
touches Off 
Bip horaire

L’estimation des
calories brûlées
se trouve près de la
lecture de la fréquence
cardiaque, la ceinture
thoracique doit être
portée pour
vous fournir ces
informations.

Attachez la ceinture émettrice à la sangle élastique.

Soulevez légèrement la ceinture et mouillez la surface arrière
des coussins en caoutchouc conducteurs avec de l’eau ou de la salive.

Dans de rares cas, il faut un gel conducteur.

Pour les femmes, attachez la ceinture juste en-dessous de la poitrine.

Pour les hommes, attachez la ceinture
juste en-dessous des muscles pectoraux.

Ajustez la longueur de la sangle pour
qu’elle tienne bien mais ne pas trop serrer.

Les boutons ne sont pas faits pour être utilisés sous l’eau.
Pousser les boutons sous l’eau peut endommager l’appareil.

RÉTROÉCLAIRAGE
Aussi utilisé pour régler

les paramètres

MODE
Appuyez

pour changer
de mode

ST/STP
Start/Stop
Chrono

RESET
Appuyez pour
remettre les
données à zéro 

MODE
Appuyez pour aller

en MODE HRM

ST/STP
Appuyez pour voir les
CALORIES brûlées
pendant l’exercice

RESET
Pour réinitialiser calories,
appuyez ST/STP pour voir
calories, puis MAINTENEZ
RESET 3-5 secondes. 

MODE
Appuyez pour

mode heure

ST/STP
Appuyez & maintenir
verrouillage bouton
on/off  

Valeur FC
< 100

Hors zone 
Trop bas

Valeur FC
100-119
En zone

Limite inférieure

Valeur FC
120-139
En zone 
Moyen 

FC n’est pas calculée.
Veuillez contrôler la
position de
la ceinture
et réessayez.

Le chrono mesurera le
temps écoulé
jusqu’à 100 heures

Un bip
sonnera à
une heure
pile.
Désactivez
à tout
moment.

Bip horaire
est allumé

Si la ZONE FC est
active, un bip
sonnera toutes les
dix secondes si
vous êtes
HORS ZONE. 

Valeur FC
140-159
En Zone

Limite supérieure

ZONE FC alarme
ACTIVÉE

ZONE FC alarme
DÉSACTIVÉE

Valeur FC
>160

Hors zone
Trop élevé

RESET
Appuyer
pour voir
données

MODE
Appuyez pour aller
en MODE CHRONO

MODE
Appuyez pour aller
en MODE ALARME

ST/STP
Appuyez pour démarrer
& stopper le chrono

ST/STP
Appuyez pour
démarrer & stopper
le BIP HORAIRE 

RESET
Appuyez pour
démarrer ou stopper
ALARME QUOTIDIENNE 

RESET
CHRONO ACTIF:
Appuyez  pour capturer les
temps partiels.
CHRONO ARRÊTÉ:
Appuyez pour réinitialiser
le chrono

Heure

MFC

Chrono

Alarme

Appuyez
pour sortir  du
mode réglage

Régler l’heure:
Maintenir LIGHT

3-5 secondes
pour entrer dans
le mode réglage

Configurez
informations utilisateur:

Maintenez LIGHT 3-5 sec. pour
entrer en mode configuration

Appuyez pour aller
en mode HRM

EN MODE
CONFI-
GURATION

EN MODE
CONFI-
GURATION

Appuyez pour
prochain réglage

Augmenter valeur

Heures

Minutes

Secondes

Année

Mois

Date

Tonalité
touches (beep)

Format
12/24 Heures

Diminuer valeur

Sexe

Age

Format unités
(lbs/kg)

ZONE HR
Alarme

ZONE HR
(lo)

ZONE HR
(high)Poids

Appuyez pour sortir
du mode

configuration

Appuyez pour
configuration suivante

Augmenter valeur

Diminuer valeur

Exemple utilisant une fréquence de zone cardiaque de 100 (LO) à 160 (HI):

Alarm ON Alarm OFF Heure Minutes

Configurer l’alarme:
Maintenez LIGHT

3-5 secondes pour entrer
en mode configuration

Appuyez pour sortir
du mode réglage

Appuyez pour
prochain réglage

Augmenter valeur

Diminuer valeur

EN MODE CONFIGURATION

Bracelet Boîte Acier
inox

Composant
électronique

Verre Ceinture
caoutchouc

Elastique Bague
d’étanch.

Pièce en
plastique

Câble Emballage &
impression



DIGITAL MOVEMENT
LATIDO/PULSE STEEL

INSTRUCTION MANUAL

WEEE-Reg.-Nr. 90181372 Batt.-G.-Nr. 15010902

BPM

2. PRECAUTIONS FOR USE

1. GETTING STARTED

14. HOW TO REPLACE THE BATTERIES

For all manuals and further information, please go to:
www.reebokwatches.com

× : means the hazardous substances content in one homogeneous material of the part is over the 
limit in GB/T 26572.
Tips:
In order to protect the environment, when the product or its parts scrap, please separate them from 
the household garbage and send them to a qualified recycle station. The recycle stations classify, 
split and recycle them according to the relevant state regulations.
For more information about the recycling process of the watch, please consult with the local 
government, waste management office, etc.

Your watch uses a CR2032 3V Lithium battery.
• To ensure water resistance, all battery replacements should be performed by a trained
watch technician or jeweler.
Your chest belt uses a CR2032 3V Lithium battery.
•  Remove the old battery and replace it with a new one. Be sure the battery is in the correct
polarity position — positive (+) side of the battery is visible.
•  Replace the battery compartment door. Be careful not to over-tighten.
Keep the unit out of the reach of children and pets. The unit contains small parts that may 
be swallowed. This is not a toy.
CAUTION: This product uses a button-cell battery, If swallowed, contact a physician immediately; 
severe damage or death can occur.
NOTE: Watch batteries contain chemical substances. They should be disposed properly under local 
regulations. Lithium Batteries contain Perchlorate Material special handing may apply.

This heart rate monitor is made up of a watch and a chest belt.
ACTIVATE YOUR HEART RATE MONITOR
·To turn on your heart rate monitor, press and hold all 4 buttons simultaneously.
·Remove the label that appears on the display.
·The LCD display should be active and ready for use.

WARNING: This equipment is designed for sports and leisure use. It is not a medical device.
Please read all of the information in this instruction manual before using the unit. Make sure you fully 
understand the functions and limitations of this product before using it.
NOTICE TO PEOPLE WEARING PACEMAKERS: While the heart rate monitor is a
passive system and should have no direct eff ect on a pacemaker , we strongly recommend anyone 
fitted with such a device contact their physician or cardiologist before using this product or starting 
an ex ercise program.
Never expose the heart rate monitor to chemicals or cleaning solvents. Expose to insect repellent and 
sunscreen may also damage the unit.
NOTICE: While the heart rate monitor (watch) is 50M water resistant, It is not waterproof. Do not 
press buttons under water, this will cause damage.

4.  TIMER MODE3. BUTTON LAYOUT

5. SETTING TIME 6. WEARING YOUR HEART RATE CHEST BELT

7. HEART RATE MODE 8. SETTING USER INFORMATION & HR ZONES 15. HAZARDOUS SUBSTANCES CONTENT

This is the summary table which contains main parts of our products. The watch parts depend on 
the actual model.
The parts and their homogeneous materials in the watch which are not listed in the table do not 
contain hazardous substances.
All the parts and their homogeneous materials containing hazardous substances in the watch, meet 
the European Union RoHS requirement, please rest assured use.
The table is edited according to the regulations in SJ/T 11364.
o : means the hazardous substances content in all homogeneous material of the part is below the 
limit in GB/T 26572.

13. SETTING ALARM

11. USING THE CHRONOGRAPH

9. DETERMINING YOUR HR ZONES
WARNING: Before starting a new exercise routine, please consult your doctor or health care 
professional to help you determine your maximum heart rate, upper and lower limits,
exercise frequence and duration appropriate for your age, condition and specific goals.
You can get your Maximum Heart Rate (MHR) from a MHR test (consult your doctor). or you can 
estimate it using the following formula:
Maximum Heart Rate=220-age
Here are some common Heart Rate Zones: Light Intensity Workout: 60%MHR to 70% MHR Medium 
Intensity Workout: 70%MHR to 80% MHR Heavy Intensity Workout: 80%MHR to 90% MHR
Example based on a 35 year old
220-35(age) =185(MHR)
To calculate the HR ZONES, multiply 185 (MHR) by either 0.6,0.7,0.8 or 0.9 to see the
LO and HI levels of intensity zone.
For a Medium Intensity Workout:185 x 0.7=130(LO) and 185x0.8=148(HI)

10. HR ZONE INDICATORS

12. DAILY ALARM & HOURLY CHIME

Button Lock

Key Tone Off

Hourly Chime

Calories burn
estimations
are tied to your
heart rate readings,
so the chest belt
must be worn to
provide you with
calorie burn
information.

Attach transmitter belt to the elastic strap.

Lift the belt slightly from the skin and wet the rear surface of
the conductive ribbed rubber pads with water or moisten the pads

with saliva. In rare cases, a conductive gel may be required.

For women, attach the belt just below the breast.

For men, attach the belt just below the pectoral muscles.

Adjust strap length so that the strap fits well, but not too tight .

The buttons are not intended for use under water.
Pressing buttons under water may cause damage.

BACKLIGHT
Also used to

adjust settings

MODE
Press to
change
modes

ST/STP
Start/Stop
Chrono

RESET
Press to
reset data
back to zero

MODE
Press to go to HRM

MODE

ST/STP
Press to view CALORIES
burned during workout

RESET
To reset calories, Press
ST/STP to view calories,
then HOLD RESET for
3-5 seconds.

MODE
Press

to go to
time mode

ST/STP
Press & Hold
to turn the
button lock
on/off

HR Value
< 100

Out of Zone
Too Low

HR Value
100-119
In Zone
Low End

HR Value
120-139
In-Zone

Mid-Range

Heart Rate is NOT
Being calculated.
Please check chest
belt placement and
try again.

The Chronograph will
measure elapsed time
up to 100-hours

A single
tone will
sound at
the top of
the hour.
Turn off at
any time.

Hourly
Chime
is ON

When HR ZONE
Alarm is ON, a
beep will sound
every ten seconds
when you are
OUT OF ZONE

HR Value
140-159
In-Zone

Hight End

Heart Rate ZONE
Alarm is ON

Heart Rate ZONE
Alarm is OFF

HHR Value
>160

Out of Zone
Too High

RESET
Press to
view the
data

MODE
Press to go to

CHRONO MODE

MODE
Press to go to

ALARM MODE

ST/STP
Press to Start & Stop
the Chronograph

ST/STP
Press to turn the
HOURLY CHIME
on / off

RESET
Press to turn the
DAILY ALARM
on / off

RESET
CHRONO ACTIVE:
Press to capture split timing.
CHRONO STOPPED:
Press to reset chronograph
to zero

Time

HRM

Chrono

Alarm

Press to Exit
Setting Mode

To set time:
Hold LIGHT

3-5 seconds
to enter the

Setting Mode

To set user information:
Hold LIGHT 3-5 seconds to

enter the Setting Mode

Press to go to HRM Mode

IN THE
SETTING
MODE

IN THE
SETTING
MODE

Press to go to
Next Setting

Increase value

Hour

Minutes

Seconds

Year

Month

Date

Key Tone
(beep)

12/24 Hour
Format

Decrease value

Gender

Age

Unit Format
(lbs/kg)

HR ZONE
Alarm

HR ZONE
(lo)

HR ZONE
(high)Weight

Press to Exit
Setting Mode

Press to go to
Next Setting

Increase value

Decrease value

Example using a Heart Rate Zone of 100 (LO) to 160 (HI):

Alarm ON Alarm OFF Hour Minutes

To set alarm:
Hold LIGHT 3-5 seconds

to enter the Setting Mode.

Press to Exit
Setting Mode

Press to go to
Next Setting

Increase value

Decrease value

IN THE SETTING MODE



MOVIMIENTO DIGITAL
LATIDO/PULSE STEEL

MANUEL DE INSTRUCCIONES

WEEE-Reg.-Nr. 90181372 Batt.-G.-Nr. 15010902

BPM

2. PRECAUCIONES DE USO

1. EMPEZAR

14. COMO REEMPLEZAR BATERIAS

Para todos los manuales y más información, por favor visite:
www.reebokwatches.com

× : significa que la sustancias peligrosa contenida en un material homogéneo en la pieza es
superior al límite en el GB/T 26572.
Consejos:
Para proteger el medio ambiente, cuando un producto o una pieza se deshace, por favor separalo de 
la basura doméstica y mandelo a una empresa calificada para reciclar. La empresa de reciclar 
sortea, separa y recicla según los reglamentos pertinentes del Estado.
Para más informaciones sobre el procedimiento de reciclaje del reloj, por favor consulte la 
administración local, la oficina de gestión de residuos, etc.

Su reloj necesita una batería de litio CR2032 3V.
• Para asegurar la impermeabilidad, cada cambio de batería debe ser realizado por un joyero
o un técnico de relojes experto.
Su cinta de pecho necesita una batería de litio CR2032 3V.
• Quite la batería usada y reemplacela por una nueva. Asegúrense este en la buena
posición de polaridad - el lado positivo (+) de la batería es visible.
• Reponga la tapa del compartimento de la batería. Cuidado de no apretarla demasiado.
Mantenga el equipo fuera del alcance de los niños y de las mascotas. El equipo puede 
contener pequeñas partes que se podrían ingerir. No es un juguete.
CUIDADO: Este producto utiliza pila de botón, si es ingerido, contacte inmediatamente al médico, 
puede causarle daño severo o muerte.
NOTA: Baterías de relojes contienen sustancias químicas. Tienen que eliminarse conforme a las 
normas locales. Baterías de litio contienen material de perclorato, se aplica un manejo especial.

Este pulsómetro esta conformado por un reloj y una cinta de pecho.
ACTIVA SU PULSÓMETRO
·Para encender su pulsómetro, pulse y manten pulsado los 4 botones al mismo tiempo.
 ·Quite la etiqueta de la pantalla.
·La pantalla LCD debe estar activa y lista para el uso.

ADVERTENCIA: Este equipo esta diseñado para el deporte y el ocio. No es un dispositivo 
médico.
Por favor lea todas la informaciones en este manual de instrucciones antes de utlizar el equipo. 
Asegurense que haya entendido las funciones y las limitaciones de este producto antes de usarlo.
AVISO PARA LAS PERSONAS QUE LLEVAN UN MARCAPASOS: A pesar de que el pulsómetro es un 
sistema pasivo y no tiene un efecto directo al marcapasos, recomendamos encarecidamente que toda 
persona equipada con este dispositivo contacte su médico o cardiólogo antes de usar este producto o 
empezar con un programa de ejercicios.
Nunca exponga el pulsómetro a productos químicos o disolventes de limpieza. Exponer a repelente para 
insectos y protección solar puede dañar el equipo.
AVISO: Aunque el pulsómetro (reloj) es impermeable hasta 50M, no es resistente al agua.
No pulse los botones bajo el agua, eso causardaños.

4.  MODO HORA3. BOTONES FUNCIONALES

5. AJUSTE DE HORA 6. COMO LLEVAR TU CINTA DE PECHO

7. MODO FRECUENCIA CARDÌACA (HRM) 8. CONFIGURACIÓN DEL UTILIZADOR & DE LA ZONAS DEL PULSÓMETRO (HR) 15. CONTENIDO SUSTANCIAS PELIGROSAS

Este es un cuadro sinóptico que contiene las piezas principales de nuestros productos. Las piezas de 
un reloj dependen del modelo actual.
Las piezas y su material homogéneo en el reloj que no estan listados en el cuadro, no contienen 
sustancias peligrosas.
Todas las piezas y su material homogéneo conteniendo sustancias peligrosas en el reloj, cumplen 
con los requisitos RoHS de la Unión Europea, 
El cuadro esta editado según los reglamentos en SJ/T 11364.
o : significa que la sustancias peligrosa contenida en el material homogéneo de la pieza es
debajo el límite en el GB/T 26572.

13. CONFIGURACIÓN ALARMA

11. USO DEL CHRONÓMETRO

9. DETERMINAR TUS ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA (FC)
ADVERTENCIA: Antes de empezar una nueva rutina de ejercicios, por favor consulte el médico o un 
profesional de salud para ayudarle a determinar su frequencia cardíaca máxima, con el límite 
máximo y mínimo, la frequencia de ejercicio y la duración apropriada para su edad, su condición y las 
metas específicas.
Se puede averiguar su frequencia cardíaca máxima (FC) con un test FC (consulte su médico) o puede 
estimarlo con la siguiente fórmula:
Frequencia cardíaca máxima=220-edad
Aquí unas zonas de frequencia cardíaca comunes: Ejercicio de intensidad ligera: 60% a 70% FC 
Ejercicio de intensidad mediana: 70% a 80% FC Ejercicio de intensidad intensa: 80% a 90% FC
Ejemplo basado en una persona de 35 años
220-35 (edad) =185(FC)
Para calcular las ZONAS FC, multiplica 185 (FC) por 0.6, 0.7, 0.8 o 0.9 para ver el nivel LO (bajo) o 
HI (alto) de la zona de intensidad.
Para un ejercicio de intensidad mediana: 185 x 0.7=130(LO) y 185x0.8=148(HI)

10. ÍNDICES ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA 

12. TIMBRE DE ALARMA DIARIO & POR HORA

Bloqueo
de botones
Tono de tecla
Off
 Timbre por hora

Valoración de calorías
quemadas estan
cerca de la lectura
de la frecuencia
cardíaca, así que hay
que llevar la cinta
puesta para
proporcionar las
informaciones sobre
las calorías quemadas.

Fija la cinta transmisora a la correa elástica.

Levanta ligeramente la cinta de la piel y moja la superficie posterior del
protector de goma conductivo con agua o moja los protectores con saliva.

En pocos casos se necesita un gel conductor.

Para mujeres, fijar la cinta justo debajo del pecho.

Para hombres, fijar la cinta justo debajo del músculo pectoral.

Ajuste la correa para que el elástico sujete bien pero no apriete.

Los botones no estan pensados para utilizarlos bajo el agua.
Pulsar botones bajo el agua puede causar daños.

RETRO LUMINACIÓN
Tambien utilizado para

ajustar la configuración

MODE
Pulse para

cambiar
modo

ST/STP
Start/Stop
Chrono

RESET
Pulse para
reiniciar datos 

MODE
Pulse para ir a modo

pulsómetro

ST/STP
Pulse para ver CALORÍAS
quemadas durante
el ejercicio

RESET
Para reiniciar calorías, pulse
ST/STP para ver calorías,
luego MANTEN REINICIAR
para 3-5 segundos.

MODE
Pulse para ir
al modo hora

ST/STP
Pulse y manten para
encender o apagar
el botón de bloqueo
 

Valor FC
< 100

Fuera zona
Demasiado bajo

Valor FC
100-119
En zona

Limite inferior

Valor FC
120-139
En zona

Limite medio

La frequencia cardíaca
NO esta calculada.
Por favor chequea la
colocación de la cinta
y pruebalo de nuevo.

El cronómetro contará el
tiempo transcurrido
hasta 100 horas

Un unico
tono sonará
cada hora.
Apáguelo
en cada
momento.

El timbre
horario

esta en ON

Cuando la ZONA
frequencia cardíaca
alarma esta en ON
suena un beep cada
diez segundos cuando
esta FUERA DE
LA ZONA
 

Valor FC
140-159
En zona

Limite superior

ZONA FC
Alarma en ON

ZONA FC
Alarma en OFF

Valor FC
>160

Fuera zona
Demasiado alto

RESET
Pulse para
ver los datos
 

MODE
Pulse para ir a

MODO CRONÓMETRO

MODE
Pulse para ir a

MODO ALARMA

ST/STP
Pulse el cronómetro
para iniciar y parar

ST/STP
Pulse para encender
o apagar el timbre
horario

RESET
Pulse para encender o
apagar la ALARMA
DIARIA ON / OFF

RESET
ACTIVAR CRONÓMETRO:
Pulse para registrar tiempos
fraccionados.
PARAR CRONÓMETRO:
Pulse para reiniciar datos

Hora

HRM

Chrono

Alarma

Pulse para
salir modo de
configuración

Para ajustar la hora:
Manten LIGHT
3-5 secundos

para entrar en
modo configuración

Para ajustar informaciones
del usuario:

Mantenga LUZ 3-5 segundos
para entrar en el modo

de configuración

Pulse para ir
en modo HRM

EN MODO
CONFIGU-
RACIÓN

EN MODO
CONFIGU-
RACIÓN

Pulse para ir a próxima
configuración

Aumentar valor

Hora

Minutos

Secundos

Año

Mes

Fecha

Tono de tecla
(beep)

Formato
12/24 Horas

Disminuir valor

Sexe

Age

Format unités
(lbs/kg)

ZONE HR
Alarme

ZONE HR
(lo)

ZONE HR
(high)Poids

Pulse para
salir modo

de configuración

Pulse para ir a
próxima configuración

Aumentar valor

Disminuir valor

Ejemplo utilizado para una zona de frequencia cardiaca de 100 (LO) a 160 (HI):

Alarma ON Alarma OFF Hora Minutos

Para configurar la alarma:
Mantenga LUZ 3-5 segundos

para entrar en
el modo de configuración

Pulse para salir
modo de configuración

Pulse para ir a
próxima configuración

Aumentar valor

Disminuir valor

EN EL MODO DE CONFIGURACIÓN

CorreaParte Caja Acero
inoxidable

Componente
electrónico

Cristal Cinta
goma

Elástic Anillo 
sellador

Anillo
sellador

Cable Impresión
y embalaje
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2. PRECAUZIONI D'USO

1. INTRODUZIO

14. SOSTITUZIONE DELLE BATTERIE

Per maggiori informazioni e per consultare i manuali, visitare:
www.reebokwatches.com

× : significa che il contenuto di sostanze pericolose in un materiale omogeneo del componente
è superiore al limite previsto dallo standard GB/T 26572.
Consigli:
per proteggere l'ambiente, tenere il prodotto o i componenti che devono essere smaltiti separati dai 
rifiuti domestici e farli pervenire a un centro di riciclaggio qualificato. Questi centri provvederanno a 
classificarli, suddividerli e riciclarli in conformità con le normative nazionali applicabili.
Per maggiori informazioni sul riciclaggio dell'orologio, rivolgersi ad autorità locali, ufficio per la 
gestione dei rifiuti, ecc.

L'orologio utilizza una batteria al litio CR2032 da 3V.
• Per garantire la resistenza all'acqua del dispositivo, la sostituzione della batteria deve essere 
sempre effettuata da un
orologiaio o da un gioielliere qualificato.
La fascia toracica utilizza una batteria al litio CR2032 da 3V.
• Rimuovere la vecchia batteria e sostituirla con una nuova. Assicurarsi che la disposizione delle 
polarità della batteria sia corretta – il polo positivo (+) della batteria è visibile.
• Riposizionare lo sportello del vano batteria. Prestare attenzione a non serrare eccessivamente
Mantenere il dispositivo lontano dalla portata dei bambini e degli animali. Il dispositivo 
contiene infatti componenti di piccole dimensioni che possono essere ingeriti. Non è un 
giocattolo.
ATTENZIONE: questo prodotto utilizza batterie a bottone. In caso di ingerimento, contattare 
immediatamente un medico: sussiste il rischio di lesioni gravi o morte.
NOTA: le batterie dell'orologio contengono sostanze chimiche. Devono essere smaltite in modo 
adeguato e nel rispetto delle norme di legge locali. Le batterie al litio contengono materiale 
perclorato, per cui potrebbe essere necessario un trattamento speciale.

Il cardiofrequenzimetro è composto da un orologio e da una fascia toracica.
ATTIVARE IL CARDIOFREQUENZIMETRO
· Per accendere il cardiofrequenzimetro, tenere premuti simultaneamente tutti e 4 i pulsanti.
· Rimuovere l'etichetta sul display.
· Lo schermo LCD si attiva ed è pronto all'uso.

ATTENZIONE: questo dispositivo è progettato per uso sportivo e per il tempo libero. Non è un 
dispositivo medico.
Leggere tutte le informazioni contenute nel presente manuale prima dell'utilizzo. Assicurarsi di avere 
interamente compreso le funzioni e i limiti del prodotto prima di utilizzarlo.
AVVERTENZA PER I PORTATORI DI PACEMAKER: Il cardiofrequenzimetro è un sistema passivo e 
non dovrebbe avere un effetto diretto sui pacemaker, tuttavia raccomandiamo caldamente ai portatori di 
questo tipo di impianto di contattare il proprio medico o cardiologo prima di usare il prodotto o di iniziare 
un programma di allenamento. Non far mai entrare in contatto il cardiofrequenzimetro con sostanze 
chimiche o solventi per la pulizia. Anche l'esposizione a repellenti per insetti e creme solari può 
danneggiare il prodotto
AVVERTENZA: il cardiofrequenzimetro (orologio) è resistente all'acqua a 50 metri, ma non è 
impermeabile. Non premere i pulsanti sott'acqua: si potrebbe danneggiare il prodotto.

4.  MODALITÀ ORA3. FUNZIONALITÀ PULSANTI

5. IMPOSTAZIONE DELL'ORA 6. INDOSSARE LA FASCIA TORACICA DEL CARDIOFREQUENZIMETRO

7. MODALITÀ CARDIOFREQUENZIMETRO (HRM) 8. CONFIGURAZIONE DATI UTENTE E ZONE FC 15. CONTENUTO DI SOSTANZE PERICOLOSE

Nella tabella sono riassunti i principali componenti dei nostri prodotti. I componenti dell'orologio 
dipendono dal modello effettivo.
I componenti e i relativi materiali omogenei dell'orologio che non compaiono in tabella non 
contengono sostanze pericolose.
Tutti i componenti e relativi materiali omogenei dell'orologio contenenti sostanze pericolose sono 
conformi agli standard RoHS dell'Unione Europea. Il loro uso è sicuro.
La tabella è stata stilata in base alle norme dello standard cinese SJ/T 11364.
o : significa che il contenuto di sostanze pericolose in tutti materiali omogenei del componente è al 
di sotto del limiti previsti dalla norma cinese GB/T 26572.

13. IMPOSTAZIONE SVEGLIA

11. USO DEL CRONOGRAFO

9. VALUTAZIONE DELLE PROPRIE ZONE FC
ATTENZIONE: prima di iniziare una nuova sessione di allenamento, consultare il proprio medico o un 
operatore sanitario per valutare la propria frequenza cardiaca massima, limiti massimi e minimi,
oltre a frequenza e durata degli esercizi adeguate alla propria età, condizione fisica e obiettivi 
specifici.
È possibile calcolare il valore massimo della propria frequenza cardiaca (MHR, Maximum Heart Rate) 
mediante un test specifico (consultare il medico) o farne una stima utilizzando la seguente formula:
Frequenza cardiaca massima: 220 - età (anni)
Di seguito sono riportate alcune delle più comuni Zone di frequenza cardiaca: Allenamento a bassa 
intensità: dal 60% al 70% della MHR Allenamento a media intensità: dal 70% al 80% della MHR 
Allenamento ad alta intensità: dall'80% al 90% della MHR
Esempio, per un soggetto di 35 anni
220-35 (anni) = 185 (MHR)
Per calcolare le ZONE FC, moltiplicare 185 (MHR) per 0,6, 0,7, 0,8 o 0,9 per verificare i
livelli INFERIORI (LO) e SUPERIORI (HI) della zona di intensità.
Per un allenamento di media intensità: 185 x 0,7 = 130 (LO) e 185 x 0,8 = 148 (HI)

10. INDICATORI ZONE FC

12. SVEGLIA GIORNALIERA E SEGNALE ORARIO

La stima delle calorie
 bruciate è collegata 
alla lettura della 
frequenza cardiaca; 
è quindi necessario 
indossare la fascia 
toracica per visualizzare 
queste informazioni.

Unire la fascia del trasmettitore alla banda elastica.

Allontanare leggermente la fascia dalla pelle e inumidire 
la superficie posteriore degli elettrodi conduttivi in gomma 

zigrinati con acqua o con saliva.
In rari casi può rendersi necessario l'uso di un gel conduttivo.

Per le donne, fissare la fascia appena al di sotto del seno.

Per gli uomini, fissare la fascia appena al di sotto 
dei muscoli pettorali.

Regolare la lunghezza della banda in modo tale che sia ben 
salda ma non troppo stretta.

 I pulsanti non sono stati progettati per essere usati sott'acqua. 
Il loro uso sott'acqua può danneggiare il prodotto.

LIGHT
Usato anche per 

regolare le impostazioni

MODE
Premere per 

cambiare 
la modalità

ST/STP
Start/Stop
Crono

RESET
Premere per 
resettare i dati

MODE
Premere per passare alla 

MODALITÀ HRM

ST/STP
Premere per visualizzare 
le CALORIE
bruciate in allenamento

RESET
Per resettare le calorie, 
premere ST/STP per 
visualizzare il valore relativo,
quindi TENERE PREMUTO 
RESET per 3-5 secondi.

MODE
Premere per passare 

modalità ora

ST/STP
Tenere premuto per
attivare/disattivare il
 blocco dei pulsanti

 

Valore FC
< 100

Fuori range
Troppo basso

Valore FC
100-119

Compreso nel range
parte inferiore range

Valore FC
120-139

Compreso nel 
range

Parte intermedia 
range

Il dispositivo NON sta 
calcolando la frequenza 
cardiaca. Verificare il 
posizionamento della 
fascia toracica e 
riprovare

Il Cronografo misurerà il
tempo trascorso fino a 
100 ore

Il dispositivo
 emette un 
segnale 
acustico allo
scoccare di 
ogni ora. Si 
può disattivare 
in qualsiasi 
momento.

Il segnale 
orario 

è ATTIVO

Se il segnale 
acustico ZONA FC
 è ATTIVO, viene 
emesso un bip 
ogni dieci secondi 
si è FUORI RANGE 

 

Valore FC
140-159

Compreso nel
 range

Parte superiore 
del range

Segnale acustico 
ZONA FC ATTIVO

Segnale acustico 
ZONA FC NON ATTIVO

Valore FC
>160

Fuori range
Troppo alto

RESET
Premere per 
visualizzare i dati
 

MODE
Premere per passare alla

MODALITÀ SVEGLIA

MODE
Premere per passare alla

MODALITÀ SVEGLIA

ST/STP
Premere per attivare/disattivare
 il SEGNALE ORARIO

ST/STP
Premere per 
attivare/disattivare 
il SEGNALE ORARIO 

RESET
Premere per 
attivare/disattivare 
la SVEGLIA 
GIORNALIERA

RESET
Premere per attivare/disattivare
 la SVEGLIA GIORNALIERA

Ora

HRM

Crono

Sveglia

Premere per uscire
Modalità 

Impostazione

Per impostare l'ora;
Tenere premuto 

il tasto LIGHT
per 3-5 secondi 

per accedere 
alla Modalità

 Impostazione

Per impostare i dati utente: 
tenere premuto il tasto LIGHT 
per 3-5 secondi per accedere 

alla Modalità Impostazione

Premere per passare 
alla Modalità HRM

IN MODALITÀ IMPOSTAZIONE 

IN MODALITÀ IMPOSTAZIONE 

Premere per passare alla
impostazione successiva

Aumentare il valore

Ore

Minuti

Secondi

Anno

Mese

Data

Tono pulsanti
(bip)

Formato 12/24 
ore

Ridurre il valore

Sesso

Età

Unità di misura
(lbs/kg)

Segnale 
ZONA FC

ZONA FC
(inferiore)

ZONA FC
(superiore)Peso

Premere per uscire
Modalità Impostazione

Premere per passare
 alla impostazione successiva

Aumentare il valore

Ridurre il valore

Esempio basato su una Zona di frequenza cardiaca compresa tra 100 (LO) e 160 (HI):

Sveglia ON Sveglia OFF Ore Minuti

Per impostare la sveglia:
tenere premuto il tasto LIGHT 
per 3-5 secondi per accedere 

alla Modalità Impostazione.

Premere per passare alla
impostazione successiva

Premere per uscire
Modalità Impostazione

Aumentare il valore

Ridurre il valore

IN MODALITÀ IMPOSTAZIONE 

Cinturino 
orologio

U.M

SP

Cassa 
orologio

Acciaio
inossidabile

Componenti
elettronici

Vetro

Fascia in
gomma

Elastico

Guarnizione 
ad anello

Componenti 
in plastica Cavi

Confezione e 
materiale 
stampato

Blocco pulsanti

Disattivazione
tono pulsanti

Segnale orario
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Onderd

GevStof

2. VOORZORGSMAATREGELEN VOOR GEBRUIK

1. AAN DE SLAG

14. BATTERIJEN VERVANGEN

Voor alle gebruiksaanwijzingen en meer informatie, ga naar:
www.reebokwatches.com

× : betekent dat het gehalte aan gevaarlijke stoffen in een homogeen materiaal van het onderdeel
boven de grens zoals vastgesteld in GB/T 26572 ligt.
Tips:
Om het milieu te beschermen, wordt u verzocht het horloge of onderdelen daarvan gescheiden van 
het huishoudelijk afval af te danken en in te leveren bij een gekwalificeerd inzamelpunt voor 
recycling. Deze inzamelpunten classificeren, verdelen en recyclen deze onderdelen in 
overeenstemming met de relevante lokale wet- en regelgeving.
Neem voor meer informatie over het recyclingproces van het horloge contact op met uw gemeente 
of de instantie die verantwoordelijk is voor afvalbeheer.

Uw horloge is voorzien van een CR2032 3V lithiumbatterij.
• Om te garanderen dat uw horloge spatwaterdicht blijft, moet de batterij altijd worden vervangen 
door een gekwalificeerde
horlogemaker of juwelier.
Uw borstband is voorzien van een CR2032 3V lithiumbatterij.
• Verwijder de oude batterij en vervang deze door een nieuwe. Let bij het plaatsen op de
polariteit — de positieve (+) kant van de batterij is zichtbaar.
•  Plaats het batterijklepje terug. Let erop dat u deze niet te stevig aandrukt.
Het product buiten bereik van kinderen en huisdieren houden. Het product bevat kleine 
onderdelen die ingeslikt kunnen worden. Dit is geen speelgoed.
VOORZICHTIG: Dit product is voorzien van een knoopcelbatterij. Neem in geval van inslikken 
onmiddellijk contact op met een huisarts, aangezien dit tot ernstig letsel, mogelijk zelfs met de dood 
tot gevolg kan leiden.
OPMERKING: Horlogebatterijen bevatten chemische stoffen. Deze moeten in overeenstemming met 
de lokale wet- en regelgeving worden afgedankt. Lithiumbatterijen bevatten perchloraat. Het kan zijn 
dat dit materiaal speciaal verwerkt moet worden.

Deze hartslagmonitor bestaat uit een horloge en een borstband.
UW HARTSLAGMONITOR ACTIVEREN
·Houd alle 4 knoppen gelijktijdig ingedrukt om uw hartslagmonitor in te schakelen.
·Verwijder het etiket op het display.
·Het LCD-scherm is actief en klaar voor gebruik.

WAARSCHUWING: Dit toestel is bedoeld voor sportief en recreatief gebruik. Het is geen medisch 
apparaat.
Lees vóór gebruik alle informatie in deze gebruikershandleiding zorgvuldig door. Zorg ervoor dat u vóór gebruik 
alle functies en beperkingen van dit product begrijpt.
OPMERKING VOOR PERSONEN MET EEN PACEMAKER: Hoewel deze hartslagmonitor een
passief systeem is en niet rechtstreeks van invloed is op uw pacemaker, raden wij personen die dergelijke 
medische apparaten dragen dringend aan contact op te nemen met hun huisarts of cardioloog voorafgaand aan 
gebruik van dit product of het starten van een trainingsprogramma.
Laat de hartslagmonitor nooit in contact komen met chemicaliën of schoonmaakmiddelen. Ook bij contact met 
insectwerende middelen en zonnebrandcrème kan het product beschadigd raken.
LET OP: Hoewel de hartslagmonitor (horloge) 50M spatwaterdicht is, is deze niet volledig waterdicht.
Druk onder water geen knoppen in, aangezien dit beschadiging kan veroorzaken.

4.  TIJDMODUS3. KNOP LAY-OUT

5. TIJD INSTELLEN 6. DRAGEN VAN UW HARTSLAGBAND

7. HARTSLAGMODUS 8. GEBRUIKERSINFORMATIE EN HARTSLAGZONES INSTELLEN 15. GEVAARLIJKE STOFFEN

Deze tabel geeft een overzicht van de belangrijkste onderdelen van onze producten. De specifieke 
horlogeonderdelen zijn afhankelijk van het model.
Onderdelen en homogene materialen verwerkt in het horloge die niet voorkomen in de tabel bevatten 
geen gevaarlijke stoffen.
Alle onderdelen en homogene materialen die gevaarlijke stoffen bevatten en verwerkt zijn in dit 
horloge voldoen aan de Europese RoHS-richtlijn en kunnen veilig worden gebruikt.
De tabel wordt bijgewerkt in overeenstemming met de richtlijn SJ/T 11364.
o : betekent dat het gehalte aan gevaarlijke stoffen in al het homogene materiaal van het onderdeel
onder de grens zoals vastgesteld in GB/T 26572 ligt.

13. ALARM INSTELLEN

11. CHRONOGRAAF GEBRUIKEN

9. UW HARTSLAGZONES VASTSTELLEN
WAARSCHUWING: Neem voordat u aan een nieuw trainingsschema begint contact op met uw 
huisarts of gezondheidsspecialist om uw maximale hartslag, de boven- en ondergrens,
de trainingsfrequentie en de trainingsduur vast te stellen die bij uw leeftijd, conditie en specifieke 
doelen passen.
U kunt uw maximale hartslag vaststellen aan de hand van een inspanningstest (vraag uw huisarts), 
maar ook met behulp van de volgende formule:
Maximale hartslag = 220 - leeftijd
Een aantal veel gebruikte hartslagzones: Training met lichte intensiteit: 60% - 70% maximale 
hartslag Training met gemiddelde intensiteit: 70% - 80% maximale hartslag Training met hoge 
intensiteit: 80% - 90% maximale hartslag
Voorbeeld op basis van een 35-jarige:
220 - 35 (leeftijd) = 185 (maximale hartslag)
Om de hartslagzones te berekenen: 185 (maximale hartslag) vermenigvuldigen met 0,6, 0,7, 0,8 of 
0,9 om de onder- en bovengrens van de hartslagzone te bepalen.
Een training met een gemiddelde intensiteit: 185 x 0,7 = 130 (ondergrens) en 185 x 0,8 = 148 
(bovengrens)

10. INDICATOREN HARTSLAGZONE

12. WEKKER & UURSIGNAAL

Knoppenvergrendeling

Uit Uursignaal

Signaal bij aanraken 
knoppen

Omdat inschattingen 
van het aantal 
verbrande calorieën 
gerelateerd zijn aan uw 
hartslag, is het nodig 
de borstband te dragen 
als u wilt weten 
hoeveel calorieën u 
verbrandt.

Bevestig de hartslagsensor aan de elastische band.

Trek de band iets uit en maak de achterkant van
de geleidende, geribbelde rubberen kussentjes nat met 

water of vochtig met een beetje speeksel.
Soms kan het nodig zijn een geleidende gel te gebruiken.

Dames plaatsen de band net onder de borst.

Heren plaatsen de band net onder de borstspieren.

Pas de lengte van de band zo aan dat de band lekker 
en niet te strak zit.

De knoppen zijn niet bestemd voor gebruik onder water. 
Het indrukken van knoppen onder water kan beschadiging veroorzaken.

VERLICHTING
Ook gebruikt 

om instellingen 
aan te passen

MODUS
Indrukken om

een andere 
modus te 
selecteren

ST/STP
Start/Stop
Chrono

RESET
Indrukken om 
gegevens te
resetten

MODUS
Indrukken om naar de 
hartslagmodus te gaan

ST/STP
Indrukken om het aantal 
CALORIEËN
verbrand tijdens de training 
te bekijken

RESET
Om calorieën te resetten
ST/STP indrukken om 
calorieën te bekijken en
daarna RESET
3-5 seconden INGEDRUKT 
houden.

MODUS
Indrukken om 

naar de tijdmodus 
te gaan

ST/STP
Ingedrukt houden om de
Knoppenver-grendeling 
in of uit te schakelen
 

Hartslag
< 100

Training buiten 
zone Te laag

Hartslag
100-119

Training binnen zone. 
Tegen ondergrens 
van de zone aan

Hartslag
120-139
Training 

binnen zone. 
Midden in de zone

Hartslag wordt NIET 
gemeten. Controleer of 
u de borstband goed 
geplaatst hebt en 
probeer het nogmaals.

De chronograaf meet de 
verstreken tijd en heeft 
een maximum van 100 uur

Op het hele 
uur wordt er
één signaal 
afgegeven. 
Kan op ieder 
gewenst 
moment 
worden 
uitgeschakeld.

Uur-signaal is 
AAN

Als het Alarm 
hartslagzone AAN is, 
hoort u om de tien 
seconden een pieptoon 
als u BUITEN UW 
ZONE traint 

Hartslag
140-159

Training binnen zone. 
Tegen bovengrens van 

de zone aan

Alarm hartslagzone
is AAN

Alarm hartslagzone 
is UIT

Hartslag
>160

Training buiten 
zone Te laag

RESET
Indrukken om g
egevens te bekijken
 

MODUS
Indrukken om naar de 

CHRONOMODUS te 
gaan

MODUS
Indrukken om naar

ALARMMODUS te gaan

ST/STP
Indrukken om de chronograaf 
te starten of te stoppen

ST/STP
Indrukken om 
UURSIGNAAL in of 
uit te schakelen

RESET
Indrukken om WEKKER 
in of uit te schakelen

RESET
CHRONO ACTIEF:
Indrukken om tussentijden vast 
te leggen. CHRONO GESTOPT:
Indrukken om chronograaf te
resetten.

Tijd

Hartslagmete

Chrono

Alarm

Indrukken om 
af te sluiten

Instellingen-modus

Om de tijd in te 
stellen

VERLICHTING
3-5 seconden 

ingedrukt 
houden om naar 

de Instellingen 
te gaan

Om gebruikersinformatie 
in te stellen: 

VERLICHTING 3-5 seconden 
ingedrukt houden om 

naar de Instellingen te gaan

Indrukken om naar de 
hartslagmodus te gaan

IN DE INSTELLINGEN-
MODUS

IN DE INSTELLINGENMODUS

Indrukken om naar
de volgende instelling te gaan

Waarde verhogen

Uur

Minuten

Seconden

Jaar

Maand

Datum

Signaal bij aanraken 
knoppen (piep)

12/24-uurs
Tijdsaanduiding

Waarde verlagen

Geslacht

Leeftijd

Eenheid
(lbs/kg)

Hartslagzone
Alarme

Hartslagzone 
(ondergrens)

Hartslagzone 
(bovengrens)Gewicht

Indrukken om 
af te sluiten

Instellingen-modus

Indrukken om 
naar de volgende instelling te gaan

Waarde verhogen

Waarde verlagen

Voorbeeld gebaseerd op een hartslagzone van 100 (ondergrens) tot 160 (bovengrens):

Alarm AAN Alarm UIT Uur Minuten

Om het alarm in te stellen: 
VERLICHTING 3-5 seconden 

ingedrukt houden om 
naar de Instellingen te gaan

Indrukken om af te sluiten
Instellingen-modus

Indrukken om 
naar de volgende 
instelling te gaan

Waarde verhogen

Waarde verlagen

IN DE INSTELLINGEN-MODUS

Horlogeband Horlogekast Roestvrij
staal

Elektronische 
onderdelen

Glas Rubberen
band

Elastiek O-ring Plastic
Onder-delen

Draad Pak- & 
perswerk




