J
7
MODO DE EMPLEO 86073 NOWLEY

Reloj para monitorizar el ritmo cardiaco
Manual de usuario




I
7
MODO DE EMPLEO 86073 NOWLEY

Tabla de contenido

N O M M T IR [ttt o o 8 A S s R B
1.1 Producto perspectiva general ... i e e s iea e
I ¥ g o T = S
1.3 ESPecfICACIONES vuvviivsumiiinisivniian s ovsaiin iy fvia i v o i sy i
2 Gula de operaChOn eSS R s
2. T FUNCION de 108 Do ON S i s
2.2 Modo de cBmBlos. .ot e e B AR B
2.3 Funciones ............ G e R e e s e
2.3.1 Funcidén auto regreso
2J}2FanmuadememnnauumaL_“m_"“m”""hm_""hm“_hhm“""hm“"
233 ldemvalores de ajuste ... i s s s s e
D INOAD FOTBTIO  -cmieimmimmimnsiosemm s s o3t s 0 B S i e
3.1 Vista del horario .
32I4ctuChnﬂe{JNKJFF e
&STﬂneandDanzSenmgh“””"“"h”_"“”“_h““hh“"h”””h“””““"hd”m
3.3.1First Time Zone . T g e R T A T S T
3.3. ZSecundTnneZDne . R |
4 Informacién del corazanfunclunesynperaclunes................,.........,......_...12
4.1 Medidas (HRM) control del corazon..............cocciviniiiniinnnieininei. 12
4.1 (HRM) Operacion@s. .. cccviviiiiiiiiiiiiiicieeiat e ssvnsssinraesaesinensnssnnssnenenssnns 12
& 2 MO BFEFCIEIO . v s veiiym s vy s S 8 S e 4 38 S A S S s s R
5 Modo-crondmetro.  coummaaimnnemiaimnasninnamenubaamanaainaald
5.1 Crono nperacmnes N 1
52(3umﬁardmmsdelanuﬂncna R A R PR SR R R R R e D
6 Modo recordar.. R “.””.““.””.““.””.““.“”.”".“””.““.””.““.“”.15
ETJ?evmardaJOSQravados PSPPSR & -
6.2 B:::rrardatosgravadas...,.......,..,.............,....,........_____...._______,....,.........15
7 Modo calorias.. R oA
?1ReMcmnenUempomeMmedeHRMyquemadegmsacmpﬂml I

NN O, O W WM



J
7
MODO DE EMPLEO 86073 NOWLEY

7.2 Cambio de la informacion personal.........ccciciiiiiiiiiiiieniniiiiciiainerieneea. 18
8 Alarma operacion .. S s e s R O
8.1 Alarma encender! apagar B S R M A M i
8.2 Cambio de Alarma.. 21
9 Contador Funcmnesycperacmn i A A AN AR AR RS ARV A AR SRR ]
9.1 Contador operaciones... 21
9.2 Contador cambmsEZ
10 Apendice... . R .
10.1 Relacién entre el porcentaje HRM y Ia quema de grasa.....................,...23
10.2 Indice Masa Corporal .. R R R e i 2



I
7
MODO DE EMPLEO 86073 NOWLEY

1 Descripcién
1.1 Vista del producto

Este producto puede calcular el ritmo cardiaco y calcular el consumo de calorias,
basado en la informacidén personal informada.

Por favor introduzca su informacion personal antes de testear, como el género.
Edad, altura, peso, ritmo cardiaco en descanso (RHR), limite superior e inferior del
ritmo cardiaco, etc. Si el ritmo cardiaco supera los limites, el reloj activa una alarma
y la pantalla parpadea, para darle a vd. una alerta visual y de sonido. Vd. debera
ajustar la intensidad de su ejercicio para situarlo entre los limites del ritmo cardiaco
predeterminado por vd. Sivd. usa el indice de consumo de calorias, puede ayudarle
alograr que el ejercicio le resulte efectivo, desde que las calorias y el consumo de
grasa debe estar de acuerdo con el test de ritmo cardiaco seleccionado en su
informacion personal.

Este producto puede no ser usado solo por el deportista profesional y amateur, es
también bueno para quién guiere vigilar estar en forma con ejercicio efectivo.

MNota: Este producto es una herramienta para monitorizar el entrenamiento y el
fitness.

No debe ser usado para propésitos médicos.

1.2 Funciones
Este producto tiene las funciones de reloj, alarma, soneria de horas, crondmetro,
contador hacia atras, doble horario, controlador del ritmo cardiaco, etc.

@ Reloj calendario: horas ( formato de 12/24 horas), fecha, dia de la semana y

calendario (afio 2000 - 9999).

® Alarma; situada en OFF (apagada por defecto), ONCE (alarma para un dia),
de lunes a viernes, de lunes a sabado, ALL (alarma para todos los dias).
El alarma suena 20 sequndos.

@ Sefial horaria: seleccionable entre ON conectar/ OFF desconectar (OFF apagado
por defecto)

® Cronometro desde 23 horas 59 minutos 59 segundos

@ Contador hacia atras, desde 23 horas 59 minutos 59 sequndos

® Doble Horario: pantalla con dos zonas horarias distintas

1
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® Posicidon de informacidn personal: género, edad, altura, peso, control del corazén
en descanso (RMR), control de pulsaciones limites superior e inferior, etc.

® Medicién del control del corazén (HRM): medicion a través del dedo de |la mano.
Control del corazén y porcentaje maximo (MHR)

® Control del corazon en entrenamiento Zona de Alerta: Si el control del corazdn
gue controlamos excede de determinados limites, se dispara una alarma en el
reloj y la pantalla destella y le envia una sefial sonora y visual de alerta.
Le recordara que tiene que ajustar la intensidad de su ejercicio para adecuarlo al
nivel escogido en la zona de control del corazén.

® [MC: Calculara el indice de masa corporal (IMC) de acuerdo con su peso y altura.

® [nformacidn de ejercicios:
puede recordar 16 grupos de ejercicios, incluye el tiempo que dura cada ejercicio,
control del corazon, y porcentaje del maximo (MHR)

® Calorias anota el consumo de calorias y grasa quemada.

® [luminacion de pantalla

1.3 Especificaciones

® Pila: CR2032 (3 voltios 210 mAH)

® Vida de |a bateria:
2 afos (el control de ha efectuado usando el reloj 15 veces cada dia con 30
segundos de visualizacion de pantalla cada vez. La iluminacion de pantalla se
ha usado
3 veces cada dia de media; la alarma y el contador se han usado una vez cada
dia durante 20 segundos cada uno. O 3 afios la iluminacidn de pantalla se ha
usado
3 segundos pordia de media; la alarma y el contador se han usado una vez cada
dia durante 20 segundos cada uno.

® Control del corazon test de errores: +- 2% o 1 bpm. Cuando sea alto, dentro del
estado normal (no incluye anormalidades del control del corazén)

® Resistente al agua 10 ATM

® Temperatura de trabajo: 0°C a 50°C
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2 Funcion de los pulsadores vista general
2.1 Vistade los pulsadores
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Botones Funciones

Poner en marcha / parar el crondgrafo y el contador,
S1 activar o desactivar el modo HEM
En el modo cambio, avanza los digitos y mantenemaos

el boton pulsado para avance rapido.

Guardar o borrar los datos de la memoria lap;

Borrar el contador hasta el dltimo cambio

S2 En el modo cambio, disminuir los digitos y mantenemos
el boton pulsado para retroceso rapido.

En el modo no cambio, nos movemos entre distintas funciones;

S3 En el modo cambio, también nos movemos entre distintas funciones.

En el modo no cambio, iluminamos la pantalla

En el modo no cambio, pulsar y presionar 54 durante 2
S4 segundos para entrar en el modo cambio.

En el modo cambio, pulse 5S4 para gravar los nuevos
cambios y salir del modo cambio.
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2.2 Modo cambio

Pulsar el botén 53 para entrar en modo cambio

HRM Crondgrafo
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2.3 Funciones

Las funciones y operaciones mencionadas en esta seccion son aplicables a todos
los modos.
2.3.1 Guardar cambios

En el modo cambio (cuando los numeros parpadeen)si no pulsa ningun botén
durante dos o tres minutos , los cambios se guardaran automaticamente y el reloj
saldra del modo cambio.
2.3.2 Memoria de pantalla inicial

Cuando entre en modo recall, calorias o alarma, la pantalla inicial que se
mostrara sera recall, calorias o alarma igual que |la vez anterior.
2.3.3 Ajuste de valores

En el modo cambio Pulse S1 0 52, para cambiar los valores, en muchos casos
pulse 51 0 52 para cambios rapidos.

3 Modo Horario
3.1 VerlaHora

Tenemos dos zonas horarias, La primera y la segunda. Pulse S1 para cambiar
entre ambas.

Primera Zona Horaria Segunda Zona Horaria

S1
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3.2 Sefial horaria conectada f desconectada
La sefal horaria esta solo disponible en la primera zona horaria, pulse S2 para
conectarla / desconectarla. El icono de |la sefial horaria es; b

3.3 Cambio de horay fecha

3.3.1Primera zona horaria
1.Enla primera zona horaria, pulse y presione D4 hasta entrar en la pantalla de
cambios cuando los digitos parpadeen.
2 Pulse S3 para cambiar entre los cambios que siguen:

Segundos — Minutos — Horas - Afio — Siglos Meses Dias - 12/24
formato de horas

3.Cuando los numeros parpadeen, pulse S1 0 S2 para ajustar, hasta que se
muestre en la forma descrita abajo

Pantalla Fropdsito Operacion
- F'cmlerlns digitos de segupdnsa Pulse S1
[ aamrm  coe cero Silos segundos son mas que 52
:-ﬂ : 30, los Digitos de minutos ©
: % aumentaranen 1.
5:'—' s Silos segundos son menos de 30,
S _ B los Minutos no cambiaran
— — Pulse 51 (+)

ustar minutos
' 082 (-)
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I
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o . D ' Ajustar horas FUIse S1 (%)
e L E l_‘ : or S2 (-)
% =
k_’l_l_\A‘_-"
I
"""‘En""'\"i'hu_ Pulse S1 (+)
u ;}H; Ajustar afio or S2(-)
J
‘L:Eélr;n{l_“:n PU'SE 81 {+:|
- H-: nw Ajustar siglo or S2(-)
L.
| Pulse S1 (+)
- Ajustar mes orS2(-)
A
A
r;ﬁ’
===== i ol B
e . Pulse 81 (+)
- - Ajustar fecha
l }"r H'\ J ar SE {_j
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_ Pulse 51
Cambiar entre formato 12H/ 24H or S2

4. Cuando los cambios se han completado, pulse 54 para guardarlos y salga del

modo cambio.

Primera zona horaria
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Presione S4 durante 2 segundos

Sefial horaria conectada
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Cambio de pantalla

Cambio de formato de hora

ALATM L
O e i AP

—id-HZ

Rango: 12/24

s

T A
Rango 0-59

Cambio de Mes

Cambio de Dia

ALANN CHIME

53
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Rango: 0-99
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3.3.2 Segunda zona horaria
1. Enla segunda zona horaria pulse y presione D4 hasta entrar en la pantalla de

cambio de Hora, cuando el digito parpadee.
2. Pulse 53 Para cambiar entre las dos informaciones de abajo

Minutos - Horas

)
7
NOWLEY

3.Cuando el cambio ha terminado, pulse S4 para guardar los cambios y salga de

la pantalla de cambios.

Fulse S4 durante 2 segundos

Cambio de pantalla

WAL ¥
i 5#5}” J

S4

Cambio de minutos

Cambio de horas

Tad O
LN

#

—r
i TRk

30 minutos aumentan o disminuyen.
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® En el modo Tiempo, si esta en formato 12 horas, mostrara PM después de las 11:59.
® En el otro formato de 24 horas, cuando cambian los minutos, los minutos aumentan
o disminuyen a partir de 30.

(HRM) control del corazoén
4 Como medimos el control del corazén (HRM)
4.1 Operaciones para controlar el corazén

Pulse S3 para cambiar al (HRM) Modo de control del corazon, el circuito
(HR) (heart rate) se activa automaticamente. Si no hay la sefial de control del
corazon o ésta es inconsistente, la funcion de calibrar se desactivara
automaticamente después de un cierto tiempo para ahorrar energia.

MNote:

® Pulse 51 para activar o desactivar el control del corazan.

@ Para que se muestre el control de su corazdn, péngase el relej en su mufieca,
cubra las 2 areas que tienen los sensores con sus dedos indice y corazoén vy
asegurese de que cubre suficiente superficie con ellos. Por favor contacte los
sensores ambos con la misma presion de los dedos, relaje sus brazos y
permanezca asi hasta asegurarse de que el reloj recibe su sefial.

® Silatemperatura es baja, por favor frotese las manos hasta que estén tibias.
Sielclima es seco, por favor humedezca sus dedos con agua antes de tocar los
sensores.

12
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Empiece a medir el HRM Midiendo el HRM

ALARM

R ¥ R

4 Sefal
No HR control inconsistente
corazén senal
51
Y
v Guardar vista HR &
Medician HRE falla mediciones tomadas
L - ] _,.-ﬁ" =
(TP —— % Control corazén | saew oo =
HR -- En pantalla HR '}H-’ e
= E 39*
L o L i

N\

Retire los dedos después
De 32 segundos,
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4.2 Modo de ejercicio

En el modo ejercicio, vd. puede conocer el consumo acumulado de calorias y
la grasa quemada por los ejercicios durante este periodo.
Operaciones en modo ejercicio
1.Tome el cronémetro
2. Entre en el modo HRM y controle el corazén a intervalos (ver seccion 4.1 para
conocer el método) Si el intervalo es mas largo, disminuye el error de calculo del
cdlculo de consumo de calorias y de grasa quemada. Después lea HEM, si vd.
quiere guardar su HRM y el actual contador de vueltas, pule S2 para guardar los
datos.
3.Cuando los ejercicios hayan acabadoe, pause o pare / borre el crondmetro.
(1)Si pausa el cronémetro, la lectura de consumo de las calorias y grasa consumida
se habra guardado. Y el calculo se acumulara cuando empiece el modo ejercicio la
proxima vez.
(2)Si paro / borro el crondmetro, todas los datos parciales, los HRM, los registros de
consumos de calorias y grasa quemada, volveran a cero.

@ Por favor entre su informacion personal antes de empezar sus ejercicios.
Por favor mire la seccién 7.2 para cambiar su informacién personal.

5 Modo crondgrafo
5.1 Operaciones con cronografo FPulsary

S1 S1 S1 S1 presionar
Empezar| — | Pausa |— |reanudar| — | Pausa |— | Borrar

5.2 Guardar los datos parciales
Pulsary

S1 52 S1 presionar

Empezar| —p 3;.3;3;";5“‘-“ —»| Pausa |—» | Borrar

14
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® Cuando borren el cronagrafo, los datos parciales y el HRM se borraran.

@ Cuando se borra el cronografo, el registro de consumo de calorias y grasa
quemada también se pondran a cero.

® Puede vd. guardar 16 contadores de datos parciales

® Cuando el cronagrafo esta funcionando, salte el modo memoria cuando pulse
S3 para cambiar los modos.

6 Modo Memoria
Si el crondmetro funciona, puede pasar al modo memoria cuando pulsa S3
para cambiar los modos.
6.1 Revisar los datos grabados
En el modo memoria, pulse S1 para revisar los datos
6.2 Borre el registro de datos
En modo memoria, pulse y presione 52 durante 2 segundos para borrar todos
los datos

15



MODO DE EMPLEO 86073

nnnnnnnnnn

Pulse 52

Durante 2 segundos
—_—>
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Datos borrados

i 1 second
LapQ1 time

s

ALARN [

o8 oy 1B
00 Oh 8

Total tiempo desde que empezdé
*’1 segundo

Lap01 time

00 82 509 =
18 37

HR & porcentaje de MHR

l1 second
Lap02 time

e o’ ﬁ
i

Lar]

HH'HE" H Y
ULl L0,
Tatal tiempo desde que empezd

+‘I segundo
LapD2 time

o
8 0 By =

qg 5"

HR & porcentaje de MHRE

ALARW CHINE

S1

XX indicados
Total registros
parciales guardados

Registro
parcial XX

S1
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7 Modo caloria

7.1 Revisar consumo de Calorias y grasa quemada
1. Pulse S1 para cambiar pantallas sobre el consumo de calorias (Kcal),
grasa quemada (kg) y grasa quemada en (libras)
2. Pulse y presione S2 para ver BMI (Indice de masa corporal).

Los datos en modo calorias son importantes en el crondgrafo y HRM
For favor vea la seccidn, 4.2

Consumo de calorias

BMI
PU|sar :'r ALARM cHIME
presionar 52 n
_— Eﬂ EU - -l KCAL
-
Soltar §2

Grasa quemada {libras)

ALARH cHIME

tb D uem
i
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7.2 Cambios de la informacion personal

1. En el modo caloria, pulse y presione 54, hasta entrar en el modo cambio de
informacién personal cuyas letras parpadean en la pantalla.

2. Pulse S3 para cambiar entre los siguientes datos:

FIM-AGE-KG-HG-TG-EM-HI-Lo

F/M = Mujer / Hombre

AGE = edad

KG =peso

HG = altura

TG = objetivo en calorias
EM =

HI =

Lo =

3. Press 51 to advance digit and hold the button for fast advance. Press S2 to
decrease digit and hold the button for fast decrease. When setting gender,
either 51 or S2 can be pressed to switch between F/M (female or male).

4. Cuando los cambios hayan finalizado, pulse S4 para guardarlos y salir del
modo cambio.

18
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Cambio de género

Male (M) or Female (F)

Tsa

Control del corazon limite bajo

‘_D‘ ;L!E RTAL
s

S
Range: 20~100

Tsa

HR limite superior

Range: 100-220

Cambio de edad

7
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Cambio de peso

ALnmM dpiinary

A E EE?

P RN T~

—

s

Range: 10~99

Cambio del descanso de HR

Range: 20~199 kg

|53

Limite alto

Hi' |
L _..-' 10! moaL
SN S

ALARM

Range: 30~260 cm

S3

Cambio del Objetivo de
Consumo de calorias

——
—
nnnnn ‘\r.mbu-_, 53 83 al
i - n% < m TI=
H o | EU'IH:A.L RTAL ¢ 1
SN S
B
.

Range: 40~-100

19
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® Launidad de peso es la misma que la de consumo de grasa.Sila unidad de
consumo de grasa es en Kg, la unidad para el peso es también en Kg. Sila unidad
de consumo de grasa es en LBS, la de peso también es en LBS. Por defectola
unidad es en kg.

e El relog' no calculara su limite superior y bajo control del corazén.Por favor
consulie a sumédico o ponga los limites de acuerdo de acuerdo con su previo
entrenamiento.

® S los ratios del corazon controlado exceden de los limites marcados,
el reloj pitara y la pantalla parpadeara, y le enviara una alerta visual y auditiva.

® Cuando el crondgrafo funciona, no se permite el acceso ala informacion personal.

8 Modo Alarma

8.1 Alarma encender / apagar
FPulse S1 para cambiar la frecuencia de la alarma en la siguiente secuencia:

OFF -+ ONCE -+ MO~Fr - MO~SA-+ ALL

OFF= apagado Mo-5A = Lunes a Sabado
ONCE =una vez ALL =Todoslosdias
MO-Fr= Lunes a viernes

Alarma apagada unavez Lunes a viernes

AL
W aLarnw Py comuz %
mn
IIU-FI'

ALarn W cumE mﬁa W oaLanm ¥ oHime m&ﬂ
S1

ur F | ST LE B,
(3.1nn (1.nn (31.rnn
L IE'LILII | 'E'UUf ! [ -UU/'
T l3‘1

L

IE.‘]H

I X
Cadadia Lunes a sabado

® Cuando la alarma suena, pulse un botén para pararla.

20
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8.2 Cambio Alarma

1. En el modo alarma, pulse y presione S4 hasta entrar en el modo cambio,
donde los digitos parpadean.

2. Pulse S3 para cambiar entre cambio de horas y minutos

3. Pulse 31 para avanzar los digitos y presione el botén para avance rapido.
Pulse S2 para atrasar los digitos y presiones el botén para atraso rapido.

Durante 2 segundos

Presiona 54 I

Modo cambio

Cambio de minutos Cambio de horas
.r"‘f CAL .-f AL
ﬂ;u\.nn bl:-rll:t m ] 53 W aLamme P oo ;e %[ .
e ¥ |« |Bif
~
IE, rlrl - rE I‘ILE
! P'H. HJ.F II."I.'4 "‘f-

9 Modo contador
9.1 Operaciones del contador

51 51 51 51 52
Empezar—»| Pausa —»| Reanudar —| Pausa |—® Borrar

21
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® Cuando el contador llega a su fin, el contador reanudara automaticamente
Su trabajo en el ultimo cambio. Pulse un boton para parar la alarma.

® Cuando el contador funciona, si cambiamos a otro modo, el contador continuara
funcionando con la palabra “TMR" parpadeando.

9.2 Cambios en el contador

1. En el modo contador, pulse y presione S4 para entrar en el modo cambio con los
digitos parpadeando

2. Presione S3 para cambiar entre horas/ minutos/ segundos

3. Pulse S1 para avanzar los digitos y presione para rapido avance. Pulse 52 para
atrasar los digitos y presione el botén para atrasar rapido.

4. Cuando el cambio haya terminado, pulse S4 para guardar los cambios y salir del

modo cambio.
S _/r ]
W aranm ¥ cHime %
fn-nn HE

LIy -

JI}E 2

Pulse 54 durante
Modo cambio 2 segundos

S4

Cambiamos segundos Cambiamas minutos Cambiamos horas

W Avamm hcm:{,% ".qu.mu {t? $HI{% s
80:00 36 0OE0038Y

-

lfﬂ

./|1.'\ /|l|\.
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10 Apéndice

10.1Relacion entre el porcentaje de MHR y la grasa corporal
Generalmente el control del corazén varia de persona a persona. El Minimo
control del corazdn para una persona es la frecuencia cardiaca en reposo (RHR),
gue es la medicion del corazon en la mafnana, levantado sin haber hecho ejercicio
fisico. El mas seguro control del corazén para una persona (MHR) esta basado en
su edad. El porcentaje de MHR se relaciona con su MHR.
Como mas alto es el porcentaje de MHR, mas calorias se consumen.
Estas calorias son azucar y grasa. La relacién entre el porcentaje de MHR
y el consumo de calorias se muestra a continuacién:

Grasa y azucar
consumido

Porcentaje de| Intensidad del
MHR ejercicio

<Z50%

Efectos del ejercicio

FPoco gasto de
calorias y poco
azlcar consumido

Descanso o ejercicio
moderado, ej.andar

50%~60% Correr. Respiracion | Ejercicio aerdbico | aumentala quema
regular de calentamiento | de grasasy poco
consumo de azlcares

60%~70% Correr a velocidad Bldad o conaum
confortable,la | Eiescie cardormseus | do grasas y
respiracion se hace ;
RSP después de haber desciende el
profunda, vd. puede corrido rapido. El peso consumo de
conversar desciende azlicares
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70%~80% Correr a velocidad | Mejora la capacidad Desciende el
moderada. Vd. solo | aerdbica. La mMeJor | consumo de grasas
puede hablaren =XM1 BETa MBJOrar pero mas consumo
frases cortas 08 &isteinds de azucares

cardiovasculary
respiratorio

80%~90% | Correr a maxima Mejoramos la Poco consumo
velocidad, la capacidad de grasas pero
respiracion se hace angerobica; maximo cansumo

P desarrollamos
pesada velocidad de azucares
O [+] : s

90%~100% | Esprint. La Aumenta ol ejercicio Maxima quema

respiracion se hace i d '
e azucaresy
pesada. Mucha anaerdbico, el .
gente solo puede rendimiento y su casino se queman
estar en esta zona | tolerancia; desarrolla | grasas
durante cortos los misculos
periodos
10.2

IMC (Indice de masa corporal)es una medida estadistica del peso corporal,
basadaen el peso y altura de la persona. EI EMI es un fiable indicador de la grasa
corporal de mucha gente, que permite comparar entre individuos de diferentes
alturas entérminos de sus peso. IMC es generalmente usado para identificar
problemas de peso en la poblacidn, los individuos se dividen normales, con
sobrepeso u obesos.
De todas formas, recuerde que el BEMI es solo una guia sobre el tipo y la forma
para orientarse bien. Por tanto no es conveniente aplicarlo a jovenes, atletas,
ancianos, mujeres embarazadas y quién esté haciendo controles de peso. Sivd.
piensa que su IMC es incorrecto, por favor consulte con su médico.
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IMC (indice de masa corporal) para adultos, (solo es una guia)

Eg;éi g# Eillgﬂsc.f El%dlrilzhrﬁn's al Categoria
cuadrado
Menos de 18 Pordebajo de su peso
De18,5a24,9 MNormal
22~24 Enforma
Mas de 25 Sobrepeso

402N518R
29



