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1 VARO-OHJEET

Erilaiset varo-ohjetyypit:

VAROITUS: - koskee menetelmdd tai tilannetta, joka voi aiheuttaa vakavia
vammoja tai kuoleman.

A HUOMIO: - koskee menetelmdidi tai tilannetta, joka voivahingoittaa tuotetta.

@ HUOMAUTUS: - antaa tdrkedd tietoa.

Varo-ohjeet:

VAROITUS: NEUVOTTELE AINA LAAKARIN KANSSA, ENNEN KUIN ALOITAT
HARJOITUSOHJELMAN.

VAROITUS: ALLERGISIA REAKTIOITA TAI IHON ARSYTYSTA VOI ESIINTYA, KUN
TUOTE ON KOSKETUKSISSA IHON KANSSA, VAIKKA TUOTTEEMME NOUDATTAVAT
ALAN STANDARDEJA.

A HUOMIO: ALA KASITTELE MILLAAN LIUOTTIMILLA.
A HUOMIO: ALA KASITTELE HYONTEISKARKOTTEELLA.

A HUOMIO: KASITELTAVA ELEKTRONIIKKAROMUNA.
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A HUOMIO: ALA KOLAUTA TAI PUDOTA LAITETTA.




2 TERVETULOA

Onneksi olkoon Suunto M1/M2 -rannetietokoneen valinnasta!l

Suunto M1/M2 -rannetietokoneessa on kaikki tarvittavat vdlineet, joiden avulla

voit saavuttaa tavoittelemasi kuntotason. Suunto M1/M2 tekee syketietojen

seurannasta helppoa ja mukavaa, se ndyttaa reaaliaikaisesti sykkeesi ja

harjoituksen aikaisen kalorinkulutuksesi sekd seuraa sinua harjoittelun aikana,

jotta pysyt ihanteellisella sykealueella.

Suunto M1/M2 -rannetietokoneen tarkeimmat ominaisuudet on suunniteltu

niin, etta harjoittelusi on mahdollisimman tehokasta:

o helppokayttdiset kolme painiketta, suuri ndyttd ja yhdeksan kielta

e reaaliaikainen ohjaus sekd sykkeen ja harjoituksen aikaisen kalorinkulutuksen
naytto

e automaattinen vaihto kolmen eri sykealueen kesken

e harjoitusten yhteenvedot

e mukava sykevyd, joka on yhteensopiva useimpien kuntosalilaitteiden kanssa

Tama kayttoopas auttaa sinua saamaan kaikki irti harjoittelustasi Suunto M1/M2

-rannetietokoneen kanssa. Lue ohje lapi, jotta voisit nauttia Suunto M1/M2

-rannetietokoneen kaytosta vielakin enemman.

Harjoittelusi ei valttamatta tarvitse loppua silloin, kun itse treeni paattyy. Jatka

kuntoilukokemusten parissa internetissa. Ota jokaisesta Movesta kaikki irti

Movescount.com -palvelussa. Mene Movescount.comiin ja rekisterdidy. Saat

motivaatiota ja voit pitda hauskaa. Siitéhan kuntoilussa on kyse.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista rekisteréidd laitteesi osoitteessa
www.suunto.com/register, jotta saat kdytt66si tdyden Suunto-tuen.



3 NAYTON KUVAKKEET JA SEGMENTIT n

muistutus painon paivityksesta

syke alueella 1, 2 tai 3 (yhteenveto)
hélytys

arvon maaritys

painikeviite

aanet pois

12 t -aikavalinta

painikkeiden lukitus

painikeviite

arvon maaritys

pitkan painalluksen ilmaisin

=  heikko paristo

[l tietokenttd



4 PAINIKKEIDEN KAYTTAMINEN

640

suuNTo

2sec

Seuraavia painikkeita painamalla paaset kayttamaan seuraavia ominaisuuksia:
» W (PLAY/STOP):

e valitse harjoitus, yhteenveto tai edell. harjoitus

o aloita/lopeta harjoitus

o lisad/siirry ylemmas

-» (NEXT):

e vaihda nakymia

e mene asetuksiin/poistu asetuksista pitdmalla painettuna
e hyvaksy/siirry seuraavaan vaiheeseen

@& (LIGHT/LOCK):

e |ukitse » M -painike pitamalla alhaalla

e vahenne/siirry alaspdin



5 NAIN PAASET ALKUUN n

Aloita mukauttamalla Suunto M1/M2, jotta seuranta olisi mahdollisimman
luotettavaa ja helppoa. Henkilokohtaisten asetusten avulla voit saataa Suunto
M1/M2 -laitteen toimintaa omien fyysisten ominaisuuksiesi ja aktiivisuutesi
mukaan. Naiden asetusten arvoja kdytetaan monissa laskelmissa, joten on
tarkeda, ettd arvot madritetddn mahdollisimman tarkasti.

@ HUOMAUTUS: Tee alkuasetukset huolellisesti. Voit muuttaa joitain asetuksia
myd&hemmin vain nollaamalla laitteen.

Maarita perusasetukset seuraavalla tavalla:

1. Aktivoi laite painamalla jotakin laitteen painiketta. Odota, kunnes laite
aktivoituu ja ndytolla lukee hold 2 sec. Pida » B -painiketta alhaalla
paastaksesi ensimmadiseen asetukseen.

2. Paina» M tai &, jos haluat muuttaa arvoja.

3. Paina -® -painiketta, kun haluat hyvaksya arvon ja siirtyd seuraavaan
asetukseen. Paina &, jos haluat palata edelliseen asetukseen.

4. Kun olet valmis, vahvista kaikki asetukset valitsemalla kylla (» W). Jos haluat
muokata asetuksia, valitse ei (@), jolloin palaat ensimmaiseen asetukseen.

w

hald 25 Welrome!
L fnalih |

ready?

SudNTo v SuiNTo SuuNTO




Voit madrittda seuraavat perusasetukset:

e kieli: English, Deutsch, francais, espafiol, portugués, italiano, Nederlands,
svenska, suomi

yksikot: metrinen/brittildinen

aika: 12 t/ 24 t, tunnit ja minuutit

paivamaara

henkil6kohtaiset asetukset: syntymavuosi, sukupuoli, paino

Iﬂ HUOMAUTUS: Maksimisyke on tietyn ihmisen syddmen lyéntien absoluuttinen,
suurin lukumddrd minuutissa maksimikuormituksella. Kun olet syéttdnyt
syntymdaikasi, laite madrittéd automaattisesti maksimisykkeesi (max. HR)
kdyttdmdlld American College of Sports Medicinen laskentakaavaa 207 - (0,7 x
ikdisi). Jos tiedct todellisen maksimisykkeesi, korjaa automaattisesti mddritetty
arvo tarvittaessa oikealla arvolla.

Lisatietoja asetusten madrittdmisestd myohemmassa vaiheessa: luvussa 13
Asetusten muuttaminen sivulla 24.

@ VINKKI: Voit ndhdd kellonajan lisciksi pdivimddrdn ja sekunnit painamalla
aikandikymdssd-®. Laite palaa aikandytt66n paristojen sddstdmiseksi, jollet paina
=» kahden minuutin kuluessa.

5.1 Kuntotason arviointi

Saadaksesi ohjausta harjoitusten aikana sinun on maaritettdva kuntotasosi
perusasetuksissa.
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Valitse jokin seuraavista vaihtoehdoista:
o huono: valitset ennemmin hissin tai auton kuin kavelet, vaikkakin saatat

joskus kavelld huvin vuoksi ja harrastat satunnaisesti hengastymista tai
hikoilua aiheuttavaa liikuntaa.

o alle keskitason: liikut sdannollisesti 10-60 minuuttia viikossa vapaa-ajalla
tai pienta fyysista rasitusta vaativassa tyossa, kuten golfin, ratsastuksen,
voimistelun, pdytatenniksen, keilailun, painoharjoittelun tai pihatdiden
parissa.

o keskitaso: juokset alle 1,6 kilometrid viikossa tai kdytat viikoittain alle 30
minuuttia vastaavanlaisen fyysisen toiminnan parissa.

o yli keskitason: juokset 1,6 - 8 kilometrid viikossa tai kdytat viikoittain 30 -
60 minuuttia vastaavanlaisen fyysisen toiminnan parissa.

e oikein hyva: juokset 8 - 16 kilometrid viikossa tai kdytat viikoittain 1 - 3
tuntia vastaavanlaisen fyysisen toiminnan parissa.

e erinomainen: juokset yli 16 kilometria viikossa tai kaytat viikoittain yli 3
tuntia vastaavanlaisen fyysisen toiminnan parissa.
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6 PAINIKKEIDEN LUKITSEMINEN

Pida @ -painike alhaalla lukitaksesi » B -painikkeen tai poistaaksesi siita
lukituksen. Kun » B -painike on lukittuna, ndytossa nakyy &.

@ VINKKI: Lukitse » B -painike, jotta ajanotto ei kéynnisty tai keskeydy
vahingossa.

@ HUOMAUTUS: Kun» B -painike on lukittuna harjoituksen aikana, voit vaihtaa
ndkymdd painamalla =%.
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7 SYKEVYON PUKEMINEN

Saada hihnan pituus niin, etta sykevyo on tiukka, mutta mukava. Kostuta
kontaktipinnat vedelld tai geelilld ja pue vyo yllesi. Varmista, etta sykevyo on
keskella rintaasi ja ettd punainen nuoli osoittaa ylospain.

M1-sykevyo
[N —
oLNAns SUI;NTO
L S

. e B
1 2 3 4
M2-sykevyo
@)
1 IE= 0 ==} 2 \O 3 4

VAROITUS: Henkilét, joilla on syddmentahdistin, rytminsiirtolaite tai jokin
muu kehon sisdinen elektroninen laite, kdyttdvcdit sykevyétd omalla vastuullaan.
Ennen kuin alat kdyttdd sykevyétd, on suositeltavaa kdydd Idékdrin valvomassa
rasituskokeessa. Tdilld tavoin varmistetaan, ettd tahdistimen ja sykevyon
samanaikainen kdytté on turvallista ja luotettavaa. Harjoitteluun saattaa sisdltyd
joitakin riskejd erityisesti niilld henkil6illd, jotka eivdt ole harrastaneet aiemmin
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likuntaa. On erittdin suositeltavaa neuvotella ldckdrin kanssa ennen sédnnéllisen
liikuntaohjelman aloittamista.

= HUOMAUTUS: Sykevydt, joissa on IND-tunnus, ovat yhteensopivia useimpien
syketietojen vastaanottoa tukevien harjoittelulaitteiden kanssa. Suunto M1/M2
onyhteensopiva Suunto Dual Comfort Beltin kanssa (ANT- ja IND-tunnukset BE3).
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8 HARJOITTELUN ALOITTAMINEN n

Aloita harjoitus seuraavalla tavalla:

1. Kostuta kontaktipinnat ja pue sykevyo yllesi.

2. Valitse harjoitus painamalla aikandkymassa » B -painiketta.

3. Vahvista harjoitus painamalla =».

4. Paina» W -painiketta kdynnistaaksesi harjoituksen tallentamisen.
Sykearvot nakyvat ndytossa, jos olet pukenut sykevyon oikein yllesi.

@ HUOMAUTUS: Jos sykevyén signaalia ei I6ydy yrityksistd huolimatta, ndytossd
ndkyy vain harjoituksen kesto. Jotta voisit kdyttdd syketietoja harjoituksen aikana,
sykkeen pitdid ndkyd rannetietokoneen ndytolld.

@ VINKKI: Paina tallenukksen aikana =® -painiketta tarkastellaksesi sykearvoja
ja aikaa.

selat )

suinto ¥

v|28

oooo

SuukTO.

@ VINKKI: lIman sykevyétd kéytettynd Suunto M1/M2 toimii sekuntikellona.
Paina harjoituksen aikana =®, jos haluat ndhdé keston ilman sykettd.
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@ VINKKI: Muista myés Idmmitelld ja jadhdytelld ennen harjoitusta. Ldmmittele
pienelld teholla (sykealueella 1 tai matalammalla).

Lue lisaa sykealueiden hyodyntamisesta: kohdassa 9.1 Sykealueet sivulla 17.

8.1 Vianmaaritys

Suunto M1/M2:ssd kdytetdan koodattua tiedonsiirtoa, joka vahentaa
vastaanottohairioita. Harjoittelupaikan ylapuolella kulkevat séhkojohdot tai
harjoitteluymparistossa olevat magneettiset tai elektroniset laitteet saattavat
kuitenkin hairita sykevyon signaalia.

Jos sykevyon signaali katoaa, toimi seuraavalla tavalla:

Tarkista, ettd olet pukenut sykevydn oikein yllesi.

Varmista, etta vyon elektrodipinnat ovat kosteat.

Siirry kauemmaksi mahdollisista hairidlahteista.

Jos ongelmat jatkuvat, vaihda vyon ja/tai laitteen paristo uuteen.
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9 HARJOITUKSEN AIKANA

Suunto M1/M2 antaa lisatietoja ja opastaa sinua harjoituksen aikana. Laitteen

antamat tiedot voivat olla seka hyodyllisia etta palkitsevia.

Tassa muutamia ehdotuksia harjoittelua varten:

e Paina - katsellaksesi reaaliaikaisia tietoja kestosta, sykkeestd,
keskisykkeestd, energiankulutuksesta, sykealueesta ja ajasta. Mukauta
harjoittelun tehoa paastdksesi halutulle sykealueelle.

e Pida & painettuna lukitaksesi » B -painikkeen, jotta ajanotto ei keskeydy
vahingossa.

e Lopeta harjoitus painamalla > B -painiketta.

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

@ VINKKI: Ota didnet kdytt6én tai poista ne kdytostd (%) harjoituksen aikana
pitdmdillc =% -painiketta alhaalla. Et voi panna ddnid pddille, jos olet asettanut
ddnten asetukseksi ddneton yleisasetuksissa. Katso lisdtietoja: luvussa 13 Asetusten
muuttaminen sivulla 24.

9.1 Sykealueet

Saadaksesi lisdtietoja maksimisykkeestd, katso luvussa 5 Ndin pddset
alkuun sivulla 9.
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Sykealueet maaritetdan prosentteina kayttajan maksimisykkeesta. Harjoituksen

teho vaihtelee sen mukaan, miten pitka aika kullakin kolmesta sykealueesta

on vietetty. Koska sykealueharjoittelu on yleinen harjoitusmenetelmg,

laitteeseen on méadritetty seuraavat oletusarvot:

o Alue 1(60-70%): kuntoliikunta-alue - talla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa peruskuntoa ja sopii painonhallintaan.

o Alue 2 (70-80%): kestavyysliikunta-alue - talla sykealueella tapahtuva
harjoittelu parantaa aerobista kuntoa ja sopii kestavyysharjoitteluun.

o Alue 3 (80-90%): teholiikunta-alue - télla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa aerobista ja anaerobista suorituskykya ja sopii huippukunnon
kehittamiseen.

@ VINKKI: Harjoittele sykealueilla 2 ja 3 saavuttaaksesi hyvdn kuntotason. Vailté
harjoittelemasta liian usein sykealueella 3, jottet kdrsi ylikunnosta tai
loukkaantumisista.

@ VINKKI: Jos painat =% -painiketta ndhddksesi, milld sykealueella olet
harjoituksen aikana, kuulet myés merkkicidnen silloin, kun sykealue vaihtuu.

@ HUOMAUTUS: Oletussykealueet on mddiritetty American College of Sports
Medicinen liikuntaohjeiden ohjearvojen mukaan.
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10 ESIMERKKI VIIKOITTAISESTA
HARJOITTELUOHJELMASTA: HUONOLTA
KUNTOTASOLTAERINOMAISELLETASOLLE

Seuraavassa taulukossa esitetaan suositus hyvasta harjoitusohjelmasta ja
kuvataan, miten voit hyotya parhaiten sykealueharjoittelusta ja parantaa

kuntotasoasi.
Taso <Alue |[Alue1: |Alue2: |Alue3: |>Alue | Viikkoja
1: 3:
huono 1x25 2x25 3x15 x2
min. min. min.
alle 2x30 2x20 X2
keskitason min. min.
keskitaso 1x35 2x30 3x25 X6
min. min. min.
yli 3x40 2x30 x6
keskitason min. min.
oikein hyva 2x35 2x40 1x30 x8
min. min. min.
erinomainen 1x60 1x50 2x40 2x20
min. min. min. min.
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11 HARJOITUKSEN JALKEEN

Harjoituksen jélkeen voit tarkastella yhteenvetoa suorituksestasi.

1. Lopeta harjoitus painamalla » B -painiketta.

2. Valitse kylla (»m) vahvistaaksesi harjoituksen lopettamisen ja siirtydksesi
tarkastelemaan yhteenvetoa. Valitse ei (@), jos haluat jatkaa harjoitusta.

3. Paina -®, niin paaset selaamaan yhteenvedon eri nakymia.

4. Palaa aikandakymaan pitamalla = -painike alhaalla.

summary t
1753

2557009

gl

SUUNTO

suiNTo

Yhteenvedosta ndet seuraavat tiedot:

e harjoituksen aloitusajan ja paivamaaran

e harjoituksen keston

e kunkin sykealueen sisélla, ylapuolella ja alapuolella vietetyn ajan
prosentteina

e energiankulutuksen
keskisyke

e huippusykkeen.

@ HUOMAUTUS: Jos harjoittelit ilman sykettd, yhteenvedossa ndkyy vain
harjoituksen aloitusaika, pdivdmddird ja kesto.
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@ VINKKI: Voit ohittaa yhteenvedon pitdmdilld =% -painiketta alhaalla n
ensimmadiisessd yhteenvetondkymdssd. Jos haluat tarkastella edellisen harjoituksen
yhteenvetoa myéhemmin, paina aikandkymdissd » M ja valitse edell. harjoitus.

@ VINKKI: Kun kéytdt harjoituksen aikana sykevyétd, voit keskeyttdd ajanoton
painamalla» . Laite tallentaa harjoituslokin automaattisesti, jos et jatka
harjoitusta painamalla » B tunnin kuluessa. Jos haluat jatkaa ajanottoa, valitse
ei (@).

@ VINKKI: Pese sykevyé kdsin scidnnéllisesti kdyton jilkeen viilttdidksesi sykevyén
epdmiellyttdvdn hajun.
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12 YHTEENVETOTIETOJEN TARKASTELU

Voit tarkastella kumulatiivisia tietoja tallennetuista harjoituksista seka edellisen

harjoituksen tietoja.

Toimi seuraavalla tavalla, kun haluat tarkastella yhteenveto- tai edell. harjoitus

(Edellinen harjoitus) -tietoja:

1. Paina aikandkymdassa »m.

2. Valitse yhteenveto tai edell.harjoitus painamalla >l tai &.

3. Vahvista valinta painamalla =.

4. Paina - selataksesi nakymid. Kaytyasi lapi eri ndkymat laite palaa
aikanakymaan.

* gt last Yweehs
N istors F e it e g2

inzmne &

SUUNTO.

@ VINKKI: Palaa aikandkymddn milloin tahansa pitdmdillc - -painike alhaalla.

12.1 Yhteenveto

Yhteenveto-valinta ndyttaa kumulatiiviset tiedot tallennetuista harjoituksista.
Voit tarkastella seuraavia tietoja:

e kaikkien tallennettujen harjoitusten maaraa ja kestoa

e viimeisen neljan viikon aikana tallennettujen harjoitusten maaran ja keston
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e viimeisen neljan viikon energiankulutus
e kunkin sykealueen sisalla viimeisen neljan viikon aikana vietetyn ajan
prosentteina (@ osoittaa, ettd syke on alueella 1, 2 tai 3).

12.2 Edellinen harjoitus

Voit tarkastella edellisen harjoituksen tietoja kohdassa edell. harjoitus.
Lisatietoja nakymista: luvussa 11 Harjoituksen jélkeen sivulla 20.
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13 ASETUSTEN MUUTTAMINEN

Voit muuttaa asetuksia aikanakymaéssa. Harjoittelun aikana voit ainoastaan

ottaa danet kayttoon tai poistaa ne kaytosta pitamalla = -painiketta alhaalla.

Voit saataa asetuksia seuraavasti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikandkymdssa =# -painiketta alhaalla.

2. Paina =® -painiketta padstaksesi ensimmadiseen asetukseen. Voit selata
asetusvaiheita painamalla > B- ja & -painikkeita.

3. Paina»Mtaif, jos haluat muuttaa arvoja. Painamalla = -painiketta hyvaksyt
arvon ja siirryt seuraavaan asetukseen.

4. Kun olet valmis, vahvista kaikki asetukset valitsemalla kylla (» W). Jos haluat
muokata asetuksia, valitse ei (@), jolloin palaat ensimmaiseen asetukseen.

ster 14

time ready?

n

sudkTO. SuUNTO

Voit saataa seuraavia asetuksia:

e aika: tunnit ja minuutit

halytys: paalld tai pois, tunnit ja minuutit
paivdmaara: vuosi, kuukausi, viikkonpaiva
henkil6kohtaiset asetukset: paino, maksimisyke
ddnet:

o kaikki paalle: kaikki danet ovat paalla
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o painikkeet pois: kuulet kaikki muut danet paitsi painikkeiden
painallukset

o @aaneton: kaikki danet ovat pois paalta (jolloin naytossa nakyy &
harjoituksen aikana)

@ VINKKI: Ota ddnet kdytt6én tai poista ne kdytostd (%) harjoituksen aikana
pitdmdlld - -painiketta alhaalla. Et voi panna ddnid pddille, jos olet asettanut
ddnten asetukseksi dédneton.

Esimerkki: hdlytysasetusten muuttaminen

Kun halytys on kaytossa, naytossa nakyy a.

Voit ottaa halytyksen kaytt6on tai poistaa sen kaytosta seuraavalla tavalla:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikandkymdssd =# -painiketta alhaalla.

2. Siirry halytykseen painamalla » B ja vahvista painamalla =.

3. Valitse, onko halytys kdytdssa vai ei kdytossa painamalla»>B-ja &
-painikkeita. Vahvista = -painikkeella.

4. Aseta hdlytysaika »B- ja & -painikkeilla. Vahvista =% -painikkeella.

Kun halytys soi, sammuta se painamalla lopeta? (&).

Laite hélyttaa samaan aikaan seuraavana pdivand. Voit poistaa halytyksen
kaytostd asetuksissa.
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13.1 Lepotila ja perusasetukset

Jos haluat muuttaa perusasetuksia, laite on asetettava lepotilaan.
Siirry lepotilaan seuraavalla tavalla:
1. Kun laite pyytda vahvistamaan tehdyt asetukset yleisten asetusten viimeisen
vaiheen jalkeen, pida - -painiketta alhaalla, kunnes laite siirtyy lepotilaan.
2. Aktivoi laite painamalla jotakin laitteen painiketta.
3. Madrita perusasetukset, katso lisatietoja: luvussa 5 Ndin pddset
alkuun sivulla 9.

/| HUOMAUTUS: Pariston vaihtaminen aiheuttaa muutoksia vain kellonajassa
ja pdivdmddrdssd. Aiemmat perusasetukset ja tallennetut harjoitukset sdilyvdt
laitteen muistissa.

13.2 Kielen vaihtaminen

Jos haluat muuttaa laitteen kieliasetuksia tai olet valinnut vaaran kielen
asetuksissa, laite on asetettava lepotilaan. Lisatietoja laitteen asettamisesta
lepotilaan: kohdassa 13.1 Lepotila ja perusasetukset sivulla 26

Iﬂ HUOMAUTUS: Aiemmat perusasetukset ja tallennetut harjoitukset sdilyvdt
laitteen muistissa.
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14 HOITO JA HUOLTAMINEN n

Kasittele laitetta varovasti. Ald kolauta sitd mihinkaan &laka pudota sita.
Normaalioloissa laite ei kaipaa huoltoa. Kayton jalkeen: huuhtele laite makealla
vedelld ja miedolla saippualla ja puhdista kupu kostealla pehmeélla kankaalla
tai sadmiskalla.

Al3 yrité korjata laitetta itse. Kddnny valtuutetun Suunto-huollon,
-maahantuojan tai -jalleenmyyjan puoleen korjausten ollessa tarpeen. Kayta
vain alkuperdisia Suunto-lisavarusteita. Takuu ei kata muiden kuin alkuperaisten
lisdvarusteiden kdytostd aiheutuneita vahinkoja.

g HUOMAUTUS: Alé paina painikkeita uidessasi tai ollessasi muuten
kosketuksissa veteen. Painikkeiden painaminen vedessd saattaa aiheuttaa
toimintahdirién.

14.1 Pariston vaihtaminen

Jos naytolla nakyy &=, paristo kannattaa vaihtaa.

Paristoa vaihdettaessa tulee noudattaa ddrimmaistd varovaisuutta, jotta Suunto
M1/M2 sdilyy vesitiiviind. Huolimattomuus pariston vaihtamisessa saattaa
johtaa takuun mitatoitymiseen.

Vaihda paristo uuteen seuraavassa kuvatulla tavalla:
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@ HUOMAUTUS: Varmista huolellisesti, ettd muovinen O-rengas on kunnolla
paikoillaan, jotta rannetietokone sdilyy vesitiiviind. Huolimattomuus pariston
vaihtamisessa saattaa johtaa takuun mitdtditymiseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Varo paristokotelossa olevaa jousta (kuvassa). Jos jousi on
vahingoittunut, ldhetd laite huoltoon valtuutetulle Suunnon edustajalle.

@ HUOMAUTUS: Pariston vaihtaminen aiheuttaa muutoksia vain kellonajassa
japdivimdadrdssd. Aiemmin mddritetyt perusasetukset ja tallennetut harjoitukset
sdilyvdt muistissa.
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14.2 Sykevyon pariston vaihtaminen

Vaihda paristo uuteen seuraavassa kuvatulla tavalla:

M1-sykevyo
1 2 3 4 5
<\
<IpS &
M2-sykevyo

1 2 3 4
@@@

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto suosittelee myés paristokotelon kannen ja O-renkaan
vaihtamista paristonvaihdon yhteydessd. Ndin varmistat, ettd sykevy6 pysyy
puhtaana ja vesitiiviind. Vaihtokansia on saatavana vaihtoparistoja myyvilté
valtuutetuilta Suunto-jdlleenmyyjiltd tai Suunnon verkkokaupasta.
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15 TUOTTEEN TIEDOT

15.1 Tekniset tiedot

Yleista

Kayttolampdotila: -10°C - +50°C/ +14°F - +122°F

Sailytyslampotila: -30° C - +60° C/-22°F - +140° F

Paino (laite): 40 g / 1,41 unssia

Paino (Suunto Basic -sykevyo): kork. 55 g / 1,95 unssia

Paino (Suunto Dual Comfort -sykevyd): kork. 42 g / 1,48 unssia

Vesitiiviys (laite): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Vesitiiviys (sykevyd): 20 m / 66 ft (1ISO 2281)

Lahetystaajuus (vy0): 5,3 kHz induktiivinen, yhteensopiva kuntosalilaitteiden

ja 2,465 GHz Suunto-ANT-yhteensopiva

Lahetysetdisyys: ~2m /6 ft

Kayttdjan vaihdettavissa oleva paristo (laite/sykevyd): 3V CR2032

e Pariston kesto (laite/vyd): noin 1 vuosi normaalissa kdytossa (2,5 tuntia
sykeharjoittelua viikossa)

Lokitallennin/sekuntikello

e Lokin enimmadispituus: 9 tuntia 59 minuuttia ja 59 sekuntia
e Tarkkuus: Ensimmadiset 9,9 sekuntia ndytetdan 0,1 sekunnin tarkkuudella.
Kymmenen sekunnin jélkeen aika ndytetdaan 1 sekunnin tarkkuudella.

Kokonaismaarat
e Edellisen harjoituksen yhteenveto: 1
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e Harjoitusten kokonaiskesto: 0-9 999 h (9 999 tunnin jalkeen paluu 0 tuntiin)
e Viimeisen neljan viikon energiankulutus ja kestot: 0-99 999 kcal ja
00:01-99:59 h

Syke
o Nayttd: 30-240

Henkilokohtaiset asetukset

e Syntymavuosi: 1910 - 2009
e Paino: 30-200 kg

15.2 Tavaramerkki

Suunto M1/M2, sen logot ja muut Suunto-tuotteiden nimet ovat Suunto Oy:n
rekisteroityja tai rekisterdimattomia tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan.

15.3 FCC:n saanndsten mukaisuus

Tama laite on FCC:n saannodsten osan 15 mukainen. Kayttoa koskevat seuraavat
kaksi ehtoa: (1) laite ei saa aiheuttaa haitallisia hairiita ja (2) laitteen on
hyvaksyttava kaikki vastaanottamansa hairiét, mukaan lukien hairiot, jotka
saattavat aiheuttaa virheellisia toimintoja. Kaikki korjaustoimenpiteet tulee
jattaa valtuutetun Suunnon huoltohenkil6ston tehtavaksi. Valtuuttamattoman
henkilon tekemat korjaustoimenpiteet aiheuttavat takuun mitatoitymisen.
Laitteen FCC:n vaatimusten mukaisuus on testattu. Laite on tarkoitettu koti-
tai toimistokayttoon.

31



15.4 CE-merkki

CE-merkki osoittaa tuotteen noudattavan Euroopan unionin EMC-direktiiveja
89/336/EY ja 99/5/EY.

15.5 Tekijanoikeudet

Copyright Suunto Oy 2009. Kaikki oikeudet pidatetaan. Suunto,
Suunto-tuotenimet, niiden logot ja muut Suunto-tavaramerkit ja -nimet ovat
Suunto Oy:n rekisterdityja tai rekisteroimattomia tavaramerkkeja. Tama asiakirja
sisaltdineen on Suunto Oy:n omaisuutta. Asiakirja sisaltda Suunto-tuotteiden
toimintaan liittyvia tietoja, jotka on tarkoitettu vain Suunnon asiakkaiden
kayttoon. Sisaltoa ei saa kayttaa eika jaella mihinkaan muihin tarkoituksiin eika
vilittaa, kopioida tai jaljentaa millaan tavalla ilman Suunto Oy:n etukateen
antamaa kirjallista lupaa. Pyrimme pitdmaan tassa asiakirjassa ilmoitetut tiedot
taydellisina ja tarkkoina. Emme kuitenkaan anna tasta valillista tai valitonta
takuuta. Asiakirjan sisalt6a voidaan muuttaa milloin tahansa ilman
ennakkoilmoitusta. Taman asiakirjan uusimman version voi ladata
Web-osoitteesta www.suunto.com.

15.6 Patentti-ilmoitus

Tata tuotetta suojaavat vireilld olevat patenttihakemukset seka niitd vastaavat
kansalliset oikeudet. US 11/432,380 US 7129835, US 7,526,840, US 11/808,391,
USD 603,521, USD 29/313,029. Myds muita patenttihakemuksia on vireilla.
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16 TAKUU

SUUNNON RAJOITETTU TAKUU

Suunto takaa, etta takuuaikana Suunto tai Suunnon valtuuttama huoltoliike
(tasta eteenpdin huoltoliike) korjaa materiaali- tai valmistusviat veloituksetta
valintansa mukaan joko a) korjaamalla tuotteen, b) vaihtamalla tuotteen tai c)
hyvittdmalla tuotteen ostohinnan tdmaén rajoitetun takuun ehtojen mukaisesti.
Tama rajoitettu takuu on voimassa ja taytantoonpanokelpoinen vain siind
maassa, josta tuote on hankittu, ellei voimassa oleva lainsaadanto edellyta
muuta.

Takuuaika

Rajoitettu takuuaika alkaa tuotteen alkuperdisesta ostopdivasta
vahittaismyynnista. Naytollisten laitteiden takuuaika on kaksi (2) vuotta.
Kuluvien osien ja lisavarusteiden, mukaan lukien POD-laitteet ja sykemittarit
(mutta ei ndihin rajoittuen), takuuaika on yksi (1) vuosi.

Poikkeukset ja rajoitukset

Tama rajoitettu takuu ei kata

1. a) tavallista kulumista, b) varomattoman kasittelyn aiheuttamia vikoja eika
c) vikoja tai vahinkoja, jotka johtuvat vadrinkdytosta tai ohjeiden vastaisesta
kaytosta;

2. kayttéoppaita ja kolmannen osapuolen toimittamia nimikkeits;

3. vikoja tai vaitettyja vikoja, jotka ovat aiheutuneet siitd, etta tuotetta on
kaytetty yhdessa jonkin muun kuin Suunnon valmistaman tai toimittaman
tuotteen, lisdvarusteen, ohjelmiston ja/tai palvelun kanssa;

4. vaihdettavia paristoja.
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Tama rajoitettu takuu ei ole taytantoonpanokelpoinen, jos

1. tuotteen kotelo on avattu ohjeiden vastaisesti;

2. tuotteen korjaukseen on kaytetty valtuuttamattomia varaosia tai jos
valtuuttamaton huoltoliike on muuttanut tuotetta tai korjannut sen;

3. tuotteen sarjanumero on poistettu, muutettu tai tehty lukukelvottomaksi
milld tahansa tavalla, jonka Suunto yksinomaisen harkintansa mukaan
katsoo tayttavan taman kohdan ehdot;

4. tuote on ollut alttiina kemikaaleille, mukaan lukien hyonteismyrkyt (mutta
ei niihin rajoittuen).

Suunto ei takaa tuotteen toiminnan keskeytyksettomyyttd eikd hairiéttomyytta

eika sitd, ettd tuote toimisi jonkin kolmannen osapuolen toimittaman laitteen

tai ohjelmiston kanssa.

Suunnon takuupalvelun kdyttaminen

Suunnon takuupalvelun kdytto edellyttda ostotositetta. Ohjeita takuupalvelun
kayttoon saat osoitteesta www.suunto.com/warranty, ottamalla yhteytta
lahimpaan valtuutettuun Suunto-jdlleenmyyjaan tai soittamalla Suunnon
puhelintukeen numeroon +358 2 2841160 (puhelu voi olla maksullinen).

Vastuun rajoitus

Sovellettavan pakottavan lain sallimissa enimmaisrajoissa tama rajoitettu takuu
on asiakkaan ainoa ja yksinomainen oikeussuojakeino, ja se korvaa kaikki muut
suorat tai epasuorat takuut. Suunto ei vastaa erityisistd, liitannaisista,
rangaistusluonteisista eika valillisista vahingoista, mukaan lukien odotettujen
tuottojen menetys, saastojen tai lilkevaihdon menetys, tietojen menetys,
tuotteen menetys, padomakustannukset, korvaavan laitteen tai apuvalineen
kustannukset, kolmansien osapuolten vaatimukset, omaisuusvahingot, jotka
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sopimusrikkomuksesta, laiminly6nnistd, oikeudenloukkauksesta tai muusta
juridisesta tai kohtuudenmukaisesta teoriasta, vaikka Suunto olisi tiennyt
tallaisen vahingon todennakoisyydesta. Suunto ei ole vastuussa takuupalvelun
toimitusviiveestad.

aiheutuvat tuotteen ostamisesta tai kdyttamisesta tai takuun rikkomisesta, n
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com
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