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   خوش آمديد! م ا سری سونتو.به گروه کاربران ١

ها به کليه ابزار اوليهٔ ضروری مجهز متشکريم !! اين مانيتور  ٢ما /١ما تور هایاز شما برای انتخاب ماني
  کند.در راه رسيدن به اهداف ورزشيتان کمک می  ميباشند که به شما

ضربان  واقعی قلب را در حين ورزش ساده و راحت ميسازد، در يک مدت زمانی م ثبت ضربانهای سری اسونتو
اين نشانه ،از بودن شما در  کند و بالاخره با ثبت و انعکاس تمامیکه بدن ميسوزاند ثبت می های راقلب و کالری

  کند.منطقه مناسب ضربان قلب اطمينان حاصل می

اين دستگاه به نوعی طراحی شده اند تا تمرينات کاربر به کاراترين حد ممکن برسد.از  ابعاد مختلف صفحه کليد 
  جمله اين امکانات :

 دکمه واقع در کنار صفحه، صفحه نمايش بزرگ و  ٣وجود فقط  ه راحت از اين دستگاه به خاطرفاداست
  زبان زنده. ٩امکان انتخاب بين 

 های مصرف شده و ضربان قلب کاربر را کالری , راهنمای موجود برای تمرينات که در يک زمان مفيد
  نشان ميدهد.

 دو ناحيه مختلف ضربان قلب تعويض اتوماتيکی بين.  
 های انجام شده توسط کاربر.خلاصه تمام ورزش  
  تجهيزات ديگر ورزشی. کمربند ضربان قلب با استفاده راحت و قابل رقابت با تمامی  

ده را از ورزش روزانه اينست که دارندگان اين دستگاه حداکثر استفا  ,هدف از فراهم سازی اين دفترچه راهنما
م خود را لذت بخش تر از هميشه سری ا سونتوترچه ميتوانيد استفاده از با مطالعه دقيقتر اين دف. خود ببرند 

برای خاتمه تمرينات شما نيست! چرا  دليلی  پايان زمان ورزش روزانه شما  سازيد.ضمنا توجه داشته باشيد که
های يک حرکت ورزشی خاص را جنبه وانييد تمامیميت www.movescount.comکه با مراجعه به وب سايت 

  بيابيد.

به شما کمک کند تا   همين امروز آغاز کنيد .به اين وب سايت مراجعه کرده و ثبت نام نمائيد .شايد اين موضوع
  انگيزه بيشتر دست پيدا کنيد. و نشاط ورزش کردن يعنی به هدف اصلی

از حمايت  www.suunto.comد با ثبت دستگاه خود در سايت شويم کاربران ميتوانننکته : يادآور می 
 همه جانبه اين شرکت از دستگاهشان اطمينان حاصل نمايند.
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 های مختلف صفحه نمايشو بخش  قطعات 

  به روز کردن وزن کاربر

  سابقه تمرينات و روند آنها)( ٣، ٢، ١منطقهٔ   ر (ضربان قلب)آ  مناطق مختلف اچ

  زنگ دستگاه

  تنظيمات

  های صفحهمرجع دکمه

  صداها قطعه تمامی

  ساعت ١٢زمان بر حسب 

  قفل دکمه ها

   (قسمت پائين) های صفحهمرجع دکمه

  تنظيم شدت تمرينات و مقادير آن

  ) برای مدت فشار طولانیتنظيم کنندهانديکاتور (

 نشانگر ضعف باتری
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 اطلاعات دستگاه منطقه مربوط به

 

  استفاده از دکمه ها شناخت و ٣

 

 

  

 های زير کاربر ميتواند به موارد زير دست يابد.با استفاده از دکمه

  ( شروع / توقف):     دکمه 

 کاربر ،تمرينات پيشين. و روند تمرينات قبلی انتخاب ورزش، سابقه 

   
 .شروع و خاتمه دادن به ورزش  
 مرحله بعد. بالا بردن شدت / صعود به   

  (بعدی):     دکمه

  .تعويض صفحات  
 .با فشار و نگاه داشتن بر روی دکمه : ورود به صفحه تنظيمات و يا خروج از آن  
 .پذيرفتن و رفتن به گام بعدی  

  (قفل):      :دکمه

 و نگاه داشتن آن.  به وسيله فشار بر روی دکمه      قفل کردن دکمه  
 رحله پائين ترکم کردن شدت تمرين/ رفتن به م  .  
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 شروع استفاده ۴

م برای خودتان، شروع کنيد. تا يک مانيتورينگ ساده و قابل اطمينان کسب سری ا سونتوسازی  با شخصی
بدن  ها و خصوصيات فيزيکیشما در واقع اين دستگاه را در راستای فعاليت تنظيمات شخصی کنيد.در حين

دستگاه از تنظيمات مشابه اهميت انتخاب و   همزمان ساير محاسبات موجود در استفادهکنيد. خودتان ميزان می
    ها را از طرف شما بيش از پيش ميسازد.تنظيم دقيق اين شاخص

تنظيمات اوليه اين دستگاه اختصاص  نمودن  را برای ميزان توجه داشته باشيد که زمان کافی  :
   های بعدی با ريست کردن دستگاه انجام پذيرد.د در زمانتغيرات نيز ميتوان از اين دهيد.بعضی

  به منظور ميزان ابتدايی دستگاه :

.هر کليدی را ميتوانيد برای فعال سازی دستگاه فشار دهيد ،سپس صبر کنيد تا واحد مربوطه فعال شده و کلمه ١
را فشار داده و نگاه داريد      روی صفحه نمايش پيدا شود.در اين زمان دکمه  hold 2 sec ثانيه تامل کنيد ٢

  تا به تنظيمات اوليه دستگاه وارد شويد .

  را فشار دهيد.    .برای تعويض مقادير مربوطه دکمه٢

  ايد و به تنظيمات بعدی وارد ميشويد.شما مقدار واقع در صفحه را پذيرفته     .با فشار٣

  را فشار دهيد.   هباز گرديد بايد دکم خواهيد به تنظيمات قبلیچنانچه می

را فشار داده و تنظيمات کنونی را بپذيريد ، اما در صورتی که    .اگر آماده هستيد دکمه تائيد۴

  به تنظيمات اوليه باز گرديد.    را ايجاد نمائيد با فشار دکمه خواهيد دوباره تغيراتیمی

 

 

  کاربران ميتوانند تنظيمات اوليه زير را نيز انجام دهند:
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 فرانسوی ، اسپانيايی،پرتقالی، ايتاليايی،هلندی، ،آلمانی ن دستگاه: انگليسیزبا ،        .  
 واحدها: متريک و يا ايمپريال  
 تاريخ  
 تاريخ تولد ،جنسيت،وزن تنظيمات شخصی :  

نکته : حداکثر ضربان قلب يک انسان ماکسيمم تعداد بارهای است که قلب آن شخص در بالاترين شدت در  
کنيد ،دستگاه به طور خودکار حداکثر ضربان که شما سال تولد خود را وارد دستگاه می زند.زمانیقه میيک دقي

  کند.قلب را برای شما تنظيم می

* سنّ يک فرد) توسط کالج داروهای ورزشی آمريکا منتشر شده و ترويج يافته ٠٫٧-٢٠٧ (استفاده از فرمول
فرمول حداکثر ضربان قلب خود را محاسبه کند ميتواند اين مقادير را با است. چنانچه کاربر با استفاده از اين 

  مقاديری که دستگاه به طور اتوماتيکی به او داده است تطبيق دهد.

اين دفترچه ( قسمت  ١٢برای اطلاعات بيشتر در مورد ميزان نمودن دستگاه در آينده کاربران ميتوانند به فصل 
  ايند.مراجعه نم ٢٢تنظيمات) در صفحه 

را فشار دهيد در      دکمهبرای ديدن تاريخ و همچنين ثانيه زمان مربوطه در صفحه مختص زمان 
دقيقه صفحه نمايش برای ذخيره طول عمر باتری معمولا فقط زمان را بدون  ٢غير اين صورت بعد از گذشته 

   ها نشان ميدهد.ثانيه

   

  . تخمين مرحله مناسب ورزشی کاربر١-۴

آمادگی جسمانی خود را وارد قسمت  رفتن در حين ورزش هر کاربر نياز دارد تا مرحلهٔ کنونیبرای کمک گ
  تنظيمات اوليه سيستم نمايد.

  از موارد زير را انتخاب کنيد: برای اين کار يکی

وقات ا دهيد و يا فقط بعضیرا به راه رفتن ترجيح می بسيار ضعيف: چنانچه شما استفاده از آسانسور و رانندگی
کنيد که باعث تنفس سنگين و عراق قدم ميزنيد ، و فقط گاهی و در موارد خاص به طور موثر و شديد ورزش می

  ريزی ميشود شما در اين مرحله قرار ميگيريد.

 کنيد ،اين تحرک هفتگی فعاليت فيزيکیدقيقه در هفته ورزش می ۶٠تا  ١٠ضعيف:چنانچه شما معمولاً بين 
های سبک دنبال داشته و بيشتر جنبه سرگرمی دارد.بازی گلف ،اسب دوانی،ورزشرا به  نسبتا کمی

ها برداری،تنيس روی ميز ، بولينگ و يا باغبانی و کار در هئاعت منزل از اين نمونه فعاليت وزنه،ژيمناستيک،
  به شمار ميروند .

ه ميدويد يا کمتر از هفتگی نيم ساعت کيلومتر) در هفت ۶/١مايل يا کمتر (حدوداً  ١قابل قبول: اگر شما حدوداً 
  در اين زمرهٔ قرار ميگيريد.  دهيدفعاليت ورزشی انجام می

کنيد در اين مرحله دقيقه در هفته ورزش می ۶٠تا  ٣٠مايل در هفته ميدويد يا  ۵تا  ١که شما  خوب: در صورتی
  هستيد.
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ساعت در هفته ورزش ميکنند  ٣تا  ١دوند و يا در هفته مي کيلومتر) ١۶-٨مايل(  ١٠تا  ۵خوب:افرادی که  خيلی
  جزو اين دست هستند.

ساعت  ٣کيلومتر) در هفته ميدوند يا بالای  ١۶مايل يا بيشتر (  ١٠بسيار عالی:اين رده شامل افرادی ميشود که 
 انجام ميدهند. در هفته فعاليت فيزيکی

 استفاده از قفل دکمه ۵

    شتن آن شما قادر به قفل کردن و همچنين باز نمودن دکمنو نگاه دا     با فشار بر روی دکمه

  بر روی صفحه نمايش نمودار است.     علامت          هستيد. در صورت قفل بودن دکمه

   

ميتوانيد از شروع و يا توقف تصادفی      توجه داشته باشيد که با قفل نمودن دکمه  راهنمايي

  رزش جلوگيری کنيد.کورنومتر ( گام شمار) در حين و

در حين ورزش قفل باشد ،شما باز هم قادر خواهيد بود تا با استفاده از      نکته:چنانچه دکمه 

  مربوطه را تعويض کنيد. صفحات       دکمه
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کمربند روی بدنتان  ز راحتینحوه استفاده از کمربند مخصوص ضربان قلبدر ابتدا با تنظيم طول کمربند ا ۶
اطمينان حاصل کنيد .تنظيم بند بايد به نوعی صورت گيرد که کمربند در حين تنگ بودن راحت باشد.نقاط تماس 

مرطوب سخته و آن را روی بدنتان قرار دهيد.در ضمن مطمئن باشيد که کمربند در قسمت  ژل  کمربند را با آب يا
  کند.رمز به سمت بالا اشاره میوسعت سينه تان قرار دارد و فلش ق

  ١مکمربند ا

 

  

   

  ٢م کمربند ا

 

   

های تنظيم ضربان قلب، دستگاه انقباض عضلات و يا ساير افرادی که دارای دستگاه تمامی  اخطار:
های جا ساز شده در بدن اشخاص ميباشند با مسئوليت خود از اين کمربند استفاده ميکنند.چرا که ما برای دستگاه

کنيم.اين اين گونه افراد ، قبل از هرگونه استفاده از آن تست ورزش را تحت نظر يک دکتر متخصص پيشنهاد می
اعتماد و امنيت استفاده همزمان اين دستگاهها مطمئن سازد.ضمنا ما به شدت   آزمايش ميتواند شما را از صحت

برنامه عادی تمرينات ورزشی با پزشک خود  کنيم تا قبل از هرگونه استفاده از دستگاه و شروع يکتاکيد می
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است ورزش نکرده اند به  مشاوره کنيد.زيرا که تمرين با اين محصول ميتواند خطراتی را برای افرادی که مدتی
  دنبال داشته باشد.

   

قابل رقابت با اکثر وسايل ورزرشی است که  IND ر) با داشتن مشخصهنکته:کمربند ضربان قلب (اچ آا
 سونتو دوال  قابل رقابت با کمربند راحت  سری م همچنين  سونتومودگر ضربان قلب ميباشند.دارای ن

  )             و        باشد(مشخصاتمی

   

:شروع ورزش ٧  

کنيد . تن نقاط تماس را مرطوب سخته و کمربند را به.١  

و شروع ورزش  در صفحه نمايش زمان ، برای انتخاب تمرين مورد نظر.٢
را فشار دهيد                                                مدک    .  

 ورزش مربوطه را تأييد کنيد.    . به وسيله دکمه٣

  ثبت ورزش خود را آغاز نمائيد .      . با فشار۴

های های شما برای برقراری ارتباط بين سيگنالنکته : توجه داشته باشيد که چنانچه با وجود تلاش 
های مذکور روی صفحه نمايش دستگاه نمايانگر نخواهند شد! در اين ارتباط صورت نگيرد ديگر سيگنال باطیارت

اين حالت شما فقط به زمان دسترسی خواهيد داشت.برای دستيابی به اطلاعات در طول ورزش بايد قادر باشيد تا 
  مقادير ضربان قلب را در صفحه ببينيد.

زمان و ضربان          داشته باشيد که در حين ثبت تمرينات با فشار دکمه: ضمنا بخاطر   راهنمايي

  قلب نمايانگر ميشوند.
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م به سری ا سونتوشويم که کاربران بدون نياز به کمربند ضربان قلب ميتوانند از : ياد آور می  راهنمايي

از مدت         انجام ورزش با فشار دکمهتنهای به عنوان يک گام شمار( کورنومتر) استفاده نمايند.در زمان 
  زمان انجام تمرين بدون نياز به ضربان قلب با خبر شويد.

: بهتر است قبل از شروع ورزش بدن خود را گرم کرده و پس از اتمام بدن را با ملايمت سرد   راهنمايي

  اول ضربان قلب و يا پائين تر) کنيد.هر دوی اين عمليات بايد در فشار کم و شدت پائين انجام پذيرد( ناحيه

های ضربان قلب در اين دفترچه مربوط به حوزه ١-٨در مورد استفاده از نواحی مختلف ضربان قلب در بخش 
 بيشتر بخوانيد. ١۵صفحه 

 

 و رفع نواقص عيب يابی ١-٧

دستگاه جلوگيری  ای رمزی از اختلال در خواندن اطلاعات توسطم با استفاده از سيستم مخابرهسری ا سونتو
ميتواند باعث اختلال  و مغناطيسی خطوط فشار قوی هوايی کند.اما با اين حل ورزش کردن در نزديکیمی

  های مربوطه شود.سيگنال

  در صورت بروز اختلال در سيگنال و از دست رفتن آن کاربر ميتواند تمهيدات زير را انجام دهد:

 طمينان حاصل کند .از قرار گرفتن صحيح کمربند روی کمر ا  
 ها روی کمربند مطمئن شود.از مرطوب بودن محدوده الکترود  
 دستگاه دور  که ممکن است باعث وجود اين اختلالات باشد را از نزديکی هايیابزارها و دستگاه تمامی

  کند.
 يگزين و در صورت ادامه وجود اختلالات باطری دستگاه مورد نظر يا کمربند را با يک باطری جديد جا

  کند.

 

 

 در هنگام ورزش  ٨

 

در حين انجام ورزش نيز اطلاعات تکميلی مفيدی رو در اختيار کاربرانش قرار ميدهد.اين  ٢ما  /١ما سونتو
  اطلاعات در ضمن کمک به استفاده بهتر از دستگاه ،انگيزننده و مشوق نيز ميباشند.

بهينه از دستگاه در هنگام تمرين کمک کننده باشد آورده  ای از مواردی را که ميتواند در استفادهدر زير نمونه
  ايم.
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 حاصل خواهيد  در حين عمليات ورزشی از اطلاعات روبه رو آگاهی     با استفاده از نمايه
کامل تر متوسط تعداد   های قلب و به طورو مفيد در هنگام ورزش، تعداد ضربان کرد:زمان واقعی

،ناحيهٔ مناسب ضربان قلب که کاربر در آن  ده در يک برههٔ زمانیضربان قلب،کيلو کالری مصرف ش
  بسر ميبرد و در انتها زمان.

 از توقف غير عمدی گام شمار جلوگيری نمائيد. و     با فشار بر روی دکمه  
 به ورزش خود خاتمه دهيد.     با فشار بر روی دکمه  

                 

صداهای دستگاه را در طول ورزش  و نگاه داشتن آن تمامی      : با فشار بر روی دکمه  راهنمايي

دستگاه گزينه  که قبلا در بخش تنظيمات کلی کنيد.توجه داشته باشيد در صورتیمی روشن و يا خاموش

) را انتخاب نموده ايد ديگر قادر به روشن کردن صداها بوسيله دکمه     صداها خاموش ( تمامی
دفترچه قسمت تنظيمات  ١٢برای برگرداندن حالت به حالت اوليه و اطلاعات بيشتر به فصل  مذکور نميباشيد(

 مراجعه کنيد) ٢٢صفحه 

  

 های ضربان قلبحوزه  ١-٨

 ٧دفترچه قسمت شروع تمرينات صفحه  ۴برای اطلاعات در مورد حداکثر تعداد ضربان قلب هر فرد به فصل 
  مراجعه کنيد.

از حداکثر تعداد ضربان قلبتان است.شدت ورزش هر شخص بوسيله  صد مشخصینواحی مختلف ضربان قلب در
  کند ،تعيين ميشود.ناحيه ورزش می ٣ که او در هر زمانی

  های آموزش ورزشی پايه گذاری شده است.از متد تمرينات ورزشی توسط نواحی مختلف يکی  آموزش

  اشد.بقراردادهای از پيش تعيين شده اين متد به شرح زير می

و ابتدايی است که بيشتر برای  ): مرحلهٔ آمادگی جسمانی ؛ اين مرحله جزو مراحل اساسی٪٧٠-۶٠(   ١مرحله 
  باشد.کنترل و کاهش وزن مناسب می

):مرحله اروبيک ؛ بدنسازی و اروبيک که معمولا برای استقامت و پايداری تمرينات ٪٨٠-٧٠(   ٢مرحله 
  ورزشی مناسب ميباشند.

ای ؛ اين مرحله معمولا برای پيشرفت ظرفيت اروبيک و انايروبيک و اوج مرحله آستانه ) :٪٩٠-٨٠(  ٣مرحله 
  باشد .گيری مناسب می
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را انتخاب  ٣و  ٢: برای رسيدن به يک مرحله خوب آمادگی جسمانی کاربر ميتواند مرحله   راهنمايي

داشته  های جدی بدنی به دنبالميتواند مضر بوده و آسيب ٣کند.اما توجه کنيد که تمرين زياد و معمول در مرحله 
  باشد.

را فشار دهيد شما همچنين           بريد دکمهچنانچه برای اطلاع از از حوزه ضربان قلب که در آن به سر می
   باشد خواهيد بود.به تغييرات ناحيه ضربان قلب می قادر به شيندن صدای مخصوصی که مربوط

داروی  توسط کالج آمريکايی های نسخه پيچه شده دستور عمل راردادی مذکور در بالا از کلینکته : متد ق  
 کند.ورزش پيروی می

 

 نمونه يک برنامه ورزشی هفتگی: از مرحله بسيار ضعيف تا مرحله بسيار قوی ٩

بهينه از متد  استفاده کند.همچنين چگونگیجدول زير پيشنهاداتی را برای يک برنامه ورزشی خوب مطرح می
  ای را برای بالا بردن مرحله بدن سازی يک شخص به تصوير ميکشد.ناحيه

و ١ناحيه  مرحله
و  ٣ناحيه  ٣ناحيه  ٢ناحيه  ١ناحيه  کمتر

 بيشتر
هفته 

 ها

 خيلی
 ضعيف

 ٢۵x ١ 
 دقيقه 

٢۵x ٢ 
 دقيقه

١۵x ٣ 
 ٢     دقيقه

زير 
 ٢ ٣٠x   متوسط

 دقيقه
٢٠ x٢ 

 ٢     دقيقه

 x١ ٣۵  قابل قبول
 دقيقه

٣٠x ٢ 
 ۶   دقيقه٣ ٢۵ دقيقه

 x٣ ۴٠     خوب
 ۶   دقيقه٢ ٣٠ دقيقه

 خيلی
 x٢ ٣۵      خوب

 ٨دقيقه  ١  ٣٠xدقيقه٢  ۴٠x دقيقه 

بسيار 
 ١ ۶٠x   عالی

 دقيقه
۵٠x ١ 

 دقيقه
 ۴٠x ٢ 

   دقيقه ٢ x ٢٠ دقيقه

 بعد از ورزش ١٠

  از تمرينات انجام شده توسط خود را مرور کند. ایبعد از اتمام ورزش کاربر ميتواند خلاصه
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  را فشار دهيد تا ورزش را متوقف سازيد.     . دکمه١

  توقفتان را تائيد نموده و خلاصهٔ تمريناتتان را ببينيد.    .با فشار مجدد دکمه٢

  را انتخاب کنيد. را فشار دهيد تا ميان صفحات مختلف گذار کرده و يکی    .دکمه٣

  ميتوانيد به صفحه نمايش بازگرديد.    ار و نگاه داشتن دکمه.با فش۴

 

 

  در صفحهٔ سابقه و مرور تمرينات انجام شده موارد زير به چشم ميخورد.

 شروع زمان و تاريخ ورزش  
  مدت ورزش  
 که به ترتيب در حين انجام ورزش در هر مرحله ضربان قلب ،در بالای مرحله و در زير  درصد زمانی

  ده استآن ،صرف ش
 های سوزانده مقدار کالری  
  ميزان ميانگين ضربان قلب  
 نقطه اوج ضربان قلب  

بدون کمربند ضربان قلب به تمرينات پرداخته است ،خلاصه تمرينات تنها زمان  نکته: چنانچه شخصی 
  شروع ،تاريخ و مدت زمان ورزش را نشان ميدهد.

اولين مرور خلاصه تمرينات ميتوانيد صفحه خلاصه در      :با فشار و نگاه داشتن دکمه راهنمايی
  کرده و به صفحه بعدی برويد.  ردّ  تمرينات را

ر داده و واقعه در صفحه زمان را فشا     ، دکمه بعد از مدتی برای مرور تمرينات قبلی  راهنمايي

  ) را انتخاب کنيد.   ( گزينه تمرينات قبلی
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کنيد ميتوانيد با فشار از کمربند ضربان قلب استفاده می چنانچه در حين ورزش  راهنمايي

گام   را مجددا فشار ندهيد تا      که شما دکمه ايجاد نمائيد.در صورتی  در کورنومتر توقف     دکمه
کند. تمرينات را ذات می  ساعت ،دستگاه به صورت خودکار ١شمار را از حالت درنگ در بياوريد بعد از گذشت 

  ) را فشار دهيد.       خير ( امه ضبط دکمهبرای اد

کمربند را با آب و   مطبوع، بعد از هر بار استفاده نا برای جلوگيری از ايجاد بوی ناضم  راهنمايي

 صابون با دست بشوييد.

 تمرينات  مروری بر سابقه ١١

نند.همچنين قادر به ديدن کاربران ميتوانند اطلاعات جمع آوری شده از يک دورهٔ ورزشی ثبت شده را مرور ک
   شان ميباشند.اطلاعات ضبط شده حاصل از تمرينات گذشته

   روند و سابقه تمرينات پيشين : برای برسی

  را فشار دهيد.    . در صفحه زمان کليد١

را        يا    دکمههای پيشين . برای انتخاب مرور سابقه و روند ورزش٢
  فشار دهيد.

  تائيد کنيد .   نماد گزئده خود را با ٣

را انتخاب نمود و بعد از گذار ميان صفحات دستگاه دوباره به  ميان صفحات يکی  ميتوانيد    . با کليد۴
 صفحه نمايش زمان برگرديد. صورت خودکار به 
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  را فشار دهيد.     برای بازگشت به صفحه نمايش زمان کليد  راهنمايي

  تسابقه و روند تمرينا ١-١١

گزينه سابقه و روند تمرينات، اطلاعات انباشته از تمرينات ورزشی ذخيره شده توسط دستگاه را در يک دره 
  ورزشی خاص در اختيار کاربران قرار ميدهد.

  شما ميتوانيد به اطلاعات زير دست يابيد:

 های ضبط شده.تعداد و مدت زمان تمامی ورزش  
 هفته اخير. ۴ثبت شده در های انجام شده و تعداد و مدت زمان ورزش  
 هفته اخير. ۴های سوزانده شده در کلری  
  هفته اخير.( هنگامی که ضربان قلب در  ۴درصد زمان مصرفی در هر يک از نواحی ضربان قلب در

  نمايانگر ميشود).     قرار دارد علامت ٣و  ٢،  ١ نواحی

  تمرينات پيشين١١-٢

باشد.(به منظور مطالعه ه اطلاعات ورزش پيشين خود میدر تمرينات گذشته کاربر قادر به دسترسی ب
مراجعه  ١٨در صفحه   قسمت بعد از تمرينات ١٠کامل تر در مورد صفحات گوناگون نمايش ،به فصل   اطلاعات
  نمائيد.)

 تنظيمات ١٢

کاربر        کاربر ميتواند تنظيمات را در صفحه نمايش زمان ميزان کند.در حين ورزش تنها به وسيله دکمه
 قادر به تنظيم صدای دستگاه (روشن يا خاموش) ميباشد.

 

  

 

  برای تنظيم دستگاه:

  را فشار دهيد تا وارد گزينه تنظيمات شويد.    . در صفحه نمايش زمان دکمه١

ميتوانيد در بين مراحل    و    وارد اولين تنظيمات دستگاه ميشويد.و با کمک دکمه      . با فشار٢
  ات گذار کنيد.مختلف تنظيم

گزيدهٔ خود راا تائيد نمود و به       را فشار دهيد تا مقادير راا تغيير دهيد .با نماد    يا   . دکمه٣
  مرحله بعد برويد.
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که هنوز  تنظيمات را تائيد کنيد .در صورتی ) را فشار داده و تمامی  .چنانچه آماده هستيد گزينه بله (۴

  ) را انتخاب کنيد تا به اولين تنظيمات باز کردنده شويد.    فته ايد گزينه(به تنظيمات مطلوب دست نيا

 

 

 

  کاربران ميتوانند تنظيمات زير را نيز انجام دهند:

 زمان: ساعت بر اساس ساعت و دقيقه ها  
 زنگ دستگاه: روشن / خاموش ،تنظيم ساعت و دقيقه زنگ  
 تاريخ: سال و ماه و روزهای هفته  
 وزن ،حداکثر ضربان قلب:  تنظيمات شخصی  
  :صداهای دستگاه  

  صداهای دستگاه روشن است. تمامی  ): در اين حالت  all on  کليه صداها روشن( .١
صداها به جز صدای فشار  ): در اين حالت شما ميتوانيد تمامی buttons off  خاموش( صدای دکمه  .٢

  ها را بشنويد.دکم
ميباشند .(هنگامی که  اين حالت تمام صداهای دستگاه قطع): در            :all off    کليه صداها خاموش( .٣

  روی صفحه پديدار ميگردد).   کليه صداها در هنگام انجام ورزش قطعه باشند علامت

کليه      : کاربران ميتوانند در طول انجام تمرينات با فشار و نگاه داشتن بر روی دکمه  راهنمايي

)        all off     که کليه صداها روی ( نمايند .توجه کنيد در صورتی اموشصداهای دستگاه را روشن و يا خ
  نميتوانيد صداها را به حالت روشن در بياوريد.. باشند

   

  مثال: تنظيم زنگ دستگاه

  در صفحه نمايش ديده ميشود. نمای نگام روشن بودن زنگ دستگاه در ه

  برای تنظيم زنگ ( روشن/خاموش) کردن آن:
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  شويد.  تنظيمات را فشار داده و نگاه داريد تا وارد     صفحه نمايش زمان دکمه. در ١

)را بيابيد ،به وسيله  ها جستجو کنيد و گزينه زنگ (در ميان گزينه     . با دکمه٢

  تائيد کنيد.   کليد

و با  در آوريد (Off)يا خاموش  (ON)به حالت روشن    يا      . زنگ را با استفاده از دکمه٣

  آن را تائيد کنيد.   گزينه

  تائيد کنيد.    نظر برای تنظيم زنگ را انتخاب نموده و با  زمان مورد        . با دکمه۴

 

 

  آن را خاموش کنيد  ) Off    آيد با استفاده از دکمه (زنگ به صدا در می وقتی

روز بعد و در زمان مشابه زنگ دوباره به صدا توجه کنيد که با وجود متوقف کردن زنگ دستگاه در آن روز، در 
  در ميايد.برای متوقف کردن اين حالت به تنظيمات بازگشته و زنگ را قطعه کنيد.

   

 ( خواب موقت دستگاه)     sleep mode     تنظيمات اوليه و حالت ١٢-١

) يا خاموشی موقت    sleep mode  ای و اوليه دستگاه بايد آن را در حالت (به منظور تعويض تنظيمات کارخانه
  قرار دهيم.

  برای گذاشتن دستگاه در حالت خواب:

خواهد تا اتمام انجام تغييرات را در قسمت حالتی که دستگاه از شما می . بعد از آخرين گام در تنظيمات کلی١

  را فشار دهيد تا دستگاه به حالت خموشی موقت در بيايد.    تنظيمات تائيد کنيد ،کليد

  ها دستگاه دوباره به حالت فعال در خواهد آمد.با فشار هر يک از دکمه. ٢

  ببينيد.) ٧شروع ورزش را در صفحه  ۴.تنظيمات اوليه را انجام دهيد( فصل ٣
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نکته : در هنگام تعويض باطری ،فقط زمان و تاريخ دستگاه تغيير ميابد.و دستگاه همچنان تمرينات ثبت   
  ه را به ياد خواهد سپرد.شده و همچنين تنظيمات اولي

 چنانچه کاربران در هنگام تنظيم دستگاه زبان اشتباه را برای دستگاه انتخاب کرده باشند و يا در صورتی ١٢-٢
که بخواهند زبان دستگاه را تغيير دهند ،بايد وسيله مورد نظر در حالت خواب باشد.برای کسب اطلاعات بيشتر 

  بخوانيد. ٢۴لت خموشی موقت ( خواب)قسمت تنزيممات ابتدايی را در صفحه در مورد نحوه تنظيم دستگاه به حا

  مراقبت و نگهداری  ١٣

از ضربه زدن يا پرتاب کردن -کنيد تا از اين دستگاه با دقت استفاده کنيد . دستگاه را با دقت جا به جا کنيد  سعی
  يس نيازی نخواهد داشت .آن خودداری کنيد .در صورت مواظبت و در شرايط معمول دستگاه به سرو

نرم   پارچه  بعد از هر بار استفاده آن را با آب تميز و صابون به صورت ملايم شستشو دهيد و آن را با يک
 و مرطوب صفحه دستگاه و همچنين محفظه آن را به دقت تمييز کنيد  ( ترجيحا جير)

 

 

نکنيد  يا مواد حشره کش قرار ندهيد.سعیها و نکته: هيچگاه دستگاه را در معرض مواد پاک کننده ،حلال  
 سونتوسرويس ،توزيع کننده و يا فروشنده مجاز  خودتان دستگاه را تعمير کنيد . برای اين منظور به نمايندگی

 از قطعات و لوازم غيره اصلی استفاده کنيد ،صدمه ناشی سونتو و لوازم اصلی مراجعه کنيد.تنها از قطعات 
  شود.نمی ت دستگاه ،شامل پوشش ضمان

ها هنگامی که ها را فشار ندهيد ،فشار دادن دکمهنکته: هرگز هنگام شنا کردن يا تماس با آب دکمه 
 آن شود. دستگاه در آب غوطه ور است ميتواند موجب خرابی
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  تعويض باطری  ١٣-١

را تعويض کنيد. اين عمل راا با  روی صفحه نمايش داده شد ، توصيه ميشود باطری   در صورتی که نمای
شما در برابر آب مقاوم ميماند.مطابق شکل ارائه شده  ٢م ا /١ما سونتودقت تمام انجام دهيد تا مطمئن باشيد که 

  در زير باطری را تعويض کنيد.

   

   

   

   

ر اين صورت اطمينان حاصل نمائيد زيرا که فقط د شکل پلاستيکی    نکته: از قرار گرفتن صحيح حلقه 
ميتواند مشکلاتی را  توجهی خواهد ماند. جايگزينی باطری همراه با بی ريستاپ ضدّ آب باقی  است که کامپيوتر

  در ضمانت دستگاه به دنبال داشته باشد.

در   با دقت تمام به فنری که در قسمت باطری وجود دارد توجه کنيد ، ( تصاوير بالا را ببينيد)نکته  
  مجهز به خدمات بعد از فروش ببريد. سونتو ديدن فنر ، دستگاه خود را به يک نمايندگیصورت صدمه 

ضمنا در هنگام جايگزينی باطری ،تنها زمان و تاريخ هستند که تغيير ميکنند .تنظيمات اوليه پيشين نکته  
  خواهند ماند. شده باقی ذخيره  تمرينات ثبت شده کاربر و همچنين تمامی
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 ايگزين کردن باطری کمربند ضربان قلبج ١٣-٢

  کند تا باطری دستگاه را تعويض کنيد.تصاوير زير به شما کمک می

  ١مکمربند ضربان قلب ا

   

   

   

  ٢مکمربند ضربان قلب ا

    

   

    

شکل را همزمان ،همراه باطری    و حلقه  به شما کاربران اينست که پوشش باطری سونتونکته:پيشنهاد  
های کنيد.بدين وسيله از تميزی و ضدّ آب ماندن کمربند خود اطمينان حاصل خواهيد کرد.پوشش جايگزين

و همچنين بازار  سونتوهای مجاز فروشگاه های قابل تعويض را ميتوانيد از تمامیجايگزين همراه با باطری
 اينترنتی آن تهيه کنيد.
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 مشخصات دستگاه ١۴

  خصوصيات تکنيکی ١۴-١

  عمومی مشخصات

  : ١٢٢+  درجه فارنهايت تا ١۴درجه سانتيگراد / +   ۵٠درجه سانتيگراد تا +  ١٠-دمای عمليات   
  : درجه فارنهايت ١۴٠تا +     درجه فارنهايت   ٢٢-  /      ۶٠+  تا    ٣٠-دمای محفظه ذخيره  
  :(دستگاه ) اوز ١٫۴١گرم /  ۴٠وزن  
  انس ١٫٩۵/  گرم ۵۵وزن ( کمربند ضربان قلب) : ماکزيمم  
 انس  ١٫۴٨گرم /  ۴٢) :ماکزيمم سونتو راحتی دو جنبه وزن( کمبند  
  :(دستگاه ) ٢٢٨١فيت ( ايزو  ١٠٠مرت /  ٣٠عايق در مقابل آب(  
  :(کمربند ضربان قلب) ٢٢٨١فيت (ايزو  ۶۶متر /  ٢٠عايق در مقابل آب(  
  :(کمربند ) گيگا هرتز قابل  ٢٫۴۶۵ورزشی، و کيلو هرتز قابل قياس با تجهيزات  ۵٫٣ارسال فرکانس

  انت- سونتورقابت با 
  ~:فيت ۶متر /  ٢حوزه ارسال فرکانس  
  (هم برای دستگاه و هم برای کمربند )٣باطری قابل تعويض توسط کاربرV CR٢٠٣٢  
  ساعت  ٢٫۵سال در صورت استفاده نرمال از دستگاه (  ١امر باطری ( دستگاه / و يا کمربند)حدود

  ان قلب) در هفته)ورزش (با ضرب

  ثبت کننده دستگاه / کورنمتر

  : ثانيه ۵٩و  دقيقه ۵٩ساعت و  ٩حداکثر ضبط زمان  
  ثانيه مدت زمان با  ١٠ثانيه ثبت ميشوند.اما پس از  ٠٫١ثانيه اول با دقت  ٩٫٩دقت پذيری: وقايع در

  ثانيه اندازه گيری ميشود ١دقت 

   

  مجموعات

 ١:  خلاصه تمرينات قبلی  
  ٔباز  ٠ساعت زمان دستگاه به ساعت  ٩٩٩٩ساعت ( بد از ٩٩٩٩تا  ٠مدت زمان ورزش: مجموعه

  ميگردد)
 ٠٠:٠١و   کيلو کالری ٩٩٩٩تا  ٠هفته اخير: نامی ۴های مصرف شده در زمان و کيلو کالری - 

  ساعت. ۵٩:٩٩

   

  ضربان قلب
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  : ٢۴٠تا  ٣٠نمايش   

   

  :تنظيمات شخصی

  :٢٠٠٩-١٩١٠تاريخ تولد  
  :پوند ۴٠٠تا  ۶۶کيلو گرم يا  ٢٠٠ تا ٣٠وزن  

  

 علايم تجاری ١۴-٢

و اسامی ساخته شده برای اين  سونتوهای مربوطه ،کليه علائم تجارتی مربوطه به ،لوگو ٢م ا /١ما سونتو
اوی ميباشند و کليه حقوق مربوط به  سونتومحصول،چه ثبت شده و چه غير ثبت شده علايم تجارتی وابسته به 

  محفوظ است. اين محصول

  FCCامتياز  ١۴-٣

دستگاه هيچگونه ) ١کند.عمليات از دو حالت زير خارج نيست : پيروی می fccقانون  ١۵اين محصول از بخش 
اختلالات و فرکنشی ديگر توسط دستگاه پذيرفته ميگردد که  تمامی) ٢اختلالی را که مضر بوده ايجاد نميکند 

  از آنها زيان آور باشند. شايد برخی

تعميرات غير مجاز  شرکتی اين مهيسول انجام پزيردزيرا که تمامی کليه تعميرات بايد توسط پرسنل سرويس دهی
در بخش کنترل  fcc     باعث سلب ضمانت دستگاه ميگردند.اين محصول به منظور رويارويی با استانداردهای

 .کيفيت تست شده و برای استفاده در خانه و يا محل کار مناسب هستند

 CE  امتياز    ١۴-۴

های روی دستگاه بيانگر انطباق استانداردهای اين محصول با رهنمود CEوجود علامت 
  باشد.می  EEC/89/336    و  .EEC/99/5   و EMC اروپايی  اتحاديه

   

١۴-۵  ICES  

  باشد.می  کانادايی  ICES ٠٠٣-  قبول  مورد  ] همچنين Bاين دستگاه کلاس [ 

  رايت يا تکثير محصول حق کپی  ١۴-۶

 ٢٠٠٩) سال suunto OYاوی (  سونتوکليه حقوق اين محصول منحصرا متعلق به شرکت 
نامهای تجاری چه ثبت شده و چه ثبت نشده باشند در اختيار  اسامی محصولات اين شرکت،کلی باشد.تمامیمی

به مشتريان خود، به   اطلاعاتاوی بوده و فقط و تنها به منظور افزودن تکنولوژی و دانش  سونتوشرکت 
پردازد.محصولات اين شرکت و تعلقات آنها نبايد برای هيچ هدف ديگری به جز هدف ذکر توزيع محصولش می

) محصولات ٢٠٠٩ , copyright,  Suunto Oyشده استفاده و يا توزيع گردند.در صورت نداشتن اين نوشته( 



www.Su
unto

sh
op.ir

يروند.که توسط منابع ديگری دوباره توليد شده، مجددا مونتاژ های اين شرکت به شمار ممشابه خارج از دارئی
  های غيره مجاز به فروش ميرسند.شده و يا تحت نظر شرکت

تغيير داده شوند.آخرين نسخه از  و بدون خبر قبلی شويم که مشمولات اين سند ميتوانند در هر زمانیمتذکر می
  دانلود نمائيد.  www.suunto.comاين اسناد را ميتوانيد در سايت

  ثبت اختراع  مقررات   ٧-١۴

 USمربوطه ،محافظت شده است. های امتياز ثبت اختراع و حقوق ملیاين محصول توسط درخواست
11/432,380 US 7129835, US 7,526,840, US11/808,391, USD 603,521, USD     

  ص وجود دراند.های ثبت اختراع بيشتری نيز در اين خصودرخواست نامه.٢٩/٣١٣٬٠٢٩

   

   

   

  دور رختن دستگاه ٨-١۴

دم ساخت (دور بريزيد) .و با اين وسيله به عنوان يک خواهيم تا به طريقه مناسبی دستگاه راا منهاز شما می
خواهيد ميتوانيد آن را به نزديکترين برخورد نمائيد.آن را در سطل زباله نيندازيد چنانچه می زبالهٔ الکترونيکی

  بازگردانيد. سونتو نمايندگی

  

 

  

 ضمانت دستگاه ١۵

  ٢م ا  ١ما سونتوبرای  سونتوضمانت محدود 

  ميلادی معتبر شناخته شد. ٢٠٠٨اين ضمانت محدود از تاريخ اول ژانويه 

، با صلاحديد  سونتويا هر نمايندهٔ خدامتی مجاز  سونتوگارانتی ،شرکت   که در طول دره  کندضمانت می سونتو
مربوطه را به صورت رايگان ،اصلاح  ر به فرد خود ،عيوب موجود در محصول و يا در تنظيمات دستیمنحص

جايگزينی محصول و ) ٢مربوطه   تعمير محصول و يا قطعت) ١های کند.اين اسلهات رايگان ميتوانند به صورت
وجه کنيد که در مورد آخر باشد.( ت    بزکردانی وجه پرداختی بابت دستگاه به مشتری )٣يا قطعاتی از آن 

  های بعدی به آنها اشاره خواهد شد)های وجود دارد که در قسمتاستثنائات و محدوديت
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خريداری شده است   صورتی که محصول در آن کشور ضمنا لازم به توضيح است که اين ضمانت محدود تنها در
روش محصول را به آن فروشگاه داده امتياز و اجازه ف سونتوباشد.اين در صورتی است که شرکت معتبر می

  باشد.

 

  مدت زمان اعتبار ضمانت 

که صاحب اول و آخر محصول باشد)دستگاه را  آغاز ميشود که کاربر( شخصی تاريخ گارانتی محصول از زمانی
سال است.همچنين دره گارانتی برای کليه قطعت  ٢از فروشگاه خريداری مينمايد.مدت زمان ضمانت دستگاه 

سال  ١و همچنين تزئينی مربوط به دستگاه که شامل مورد زير ميشود(اگرچه محدود به آنها نميگردد)  مصرفی
  باشد.می

ها و ...(چه در مربوطه، کابل های های اضافی لولههای بر اندازی،بندها ،ايستگاه های قابل شارژ، شارژر باطری
  پکيج محصول باشند و چه جداگانه فروخته شوند).

   

  ائات و محدوديت هااستثن

  اين ضمانت نامه محدود مورد زير را پوشش نميدهد:

ب) عيوب ايجاد شده به علت استفاده غلط از دستگاه ( استفاده از وسايل تيز  ا) ساييدگی و پارگی معمولی. ١
غيره. پ) عيوبی که به   خام شدن ،فشار آوردن،و ) برای انجام تغيرات روی دستگاه، زمين انداختن ،

  های دفترچه در دستگاه ايجاد ميشوند.استفاده ناا درست و يا پيروی اشتباه دستور عمل  لتع

 کاربر و يا شخص سوم های شخصی. تنظيمات اشتباه و دستکاری٢

که به علت اتصال دستگاه به: يک دستگاه ديگر، نرم افزار ،سرويس ، و يا  های نسبی.نواقض و يا ناقص٣
  بوده اند. سونتوه است که اين موارد خارج از توليدات لوازم جانبی ايجاد شد

  های قابل تعويض..باطری۴

  اين ضمانت نامه در مورد زير نيز قابل اجرا نخواهد بود:

  ، تعمير ،تعويض و يا باز شده باشند.سونتو.چنانچه محصول توسط مراکزی غير از مراکز مجاز ١

  استفاده شده باشد. .برای تمير محصول از قطعات يدکی غيره مجاز٢

.شمارهٔ سريال محصول پاک شده، ضايع شده و يا تغيير داده شده باشد.(در اين مورد تصميم گيری و صلاحديد ٣
  اهميت دارد). سونتومنحصر به فرد دفتر مرکزی شرکت 

ن باشد( ايها میهای شيميايی قرار گرفته باشد که شامل حشره کش.چنانچه دستگاه در معرض فراورده۴
  ها نميباشند)ها محدود به حشره کشفراورده
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اشکال بودن اين محصول را تضمين نمينمايد.اين شرکت همچنين کار  به هيچ وجه صحت و بی سونتوضمنا 
  های بيگانه برای محصول ضمانت نميکند.کردن همزمان دستگاه را با هرگونه نرم افزار و يا سخت افزرر

  سونتودسترسی به خدمات گارانتی  

ثبت کرده و   www.suunto.comلطفا به ياد داشته باشيد تا بعد از خريداری محصول خود را در وب سايت 
همچنين کارت مخصوص ثبت نام و يا رسيد تان را ذخيره نماييد.برای محصولاتی که توسط اين گارانتی محدود 

برای اطلاعات بيشتر در باره نحوه -مجاز محلی خود تماس بگيريد  سونتوشگاه پوشش داده ميشوند ،با فرو
( نرخ تماس بين  ۶٠ ١١ ٢٨۴ ٢ ٣۵٨مراجعه کرده و يا با شماره  www.suunto.comتماس به وب سايت 

مراجعه به وب سايت کاربر ميتواند اطلاعات  المللی ابلاغ ميگردد) تماس بگيريد.با تماس به اين شماره و يا
شويم چنانچه بخواهيد مجاز کسب نمايد.ياد آور می تری را در مورد نحوه ارسال دستگاهش به نمايندگیکامل

  نماييد.  پست کنيد ميتوانيد از پست رايگان شرکت استفاده سونتومجاز  محصولتان را به يک نمايندگی

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




