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A felel6sség korlatozasa



1 BIZTONSAG
A biztonsagi ovintézkedések tipusai:

FIGYELEM: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely stilyos sértilést
vagy haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely a készilék
kdrosoddsdhoz vezet.

EZ] MEGJEGYZES: - fontos informdcié kiemelésére szolgdl.

Biztonsagi 6vintézkedések:

FIGYELEM: A TERMEK, NOHA MEGFELEL AZ IPARI ELOIRASOKNAK, A BORREL
ERINTKEZVE ALLERGIAS REAKCIOT VAGY BORIRRITACIOT OKOZHAT. HA EZ
BEKOVETKEZIK, NEHASZNALJA TOVABB A TERMEKET, ES FORDULJON ORVOSHOZ.

FIGYELEM: EDZESPROGRAM KIDOLGOZASA ELOTT MINDIG KERESSE FEL A
HAZIORVOSAT! A MEGEROLTETES KOMOLY SERULEST OKOZHAT.

A VIGYAZAT: NE TISZTITSA OLDOSZERREL!

A VIGYAZAT: NE HASZNALJON ROVARRIASZTOT!



A VIGYAZAT: ELEKTRONIKUS HULLADEKKENT ARTALMATLANITSA!

A VIGYAZAT: NE UTOGESSE ES NE EJTSE LE!



2 UDVOzOLJUK!

Koszonjiik, hogy a Suunto M4 pulzusfigyel6t valasztotta!
A Suunto M4 pulzusfigyel6 egy csukléra hiizhaté személyi edz6, amely pontosan
megmondja Onnek, mit tegyen. Allitsa be az edzéscélokat, és a Suunto M4
késziilék 6sszeallitja az idealis napi edzéstervet, hogy segitsen elérni 6ket. A
fejlédésétdl, az edzés mikéntjétdl, illetve attol fliggben, hogy esetleg kihagy-e
egy-két edzést, a Suunto M4 késziilék automatikusan, valos idében Ujratervezi
az edzésprogramot, valamint réviden tajékoztatja Ont edzés el6tt, kozben és
utan. Igy akar otthon, akar a szabadban, akar edzéteremben edz, mindezt
gondtalanul, az edzésre figyelve, élvezettel teheti.
A Suunto M4f6 jellemzdinek készonhetéen az edzés a lehetd leghatékonyabban
zajlik:
e egyszer(i hasznédlat a hdromgombos kialakitasnak, a nagy kijelzének és a
kilenc valaszthaté nyelvnek kdszénhetéen
kezdé erénlétteszt
e harom vélaszthatd személyes cél: erénlétfejlesztés, sulycsokkentés, illetve
szabad edzés
e azedzésprogram automatikus alkalmazasa a kévetkezé hét napra az On
személyes erénlétadatai alapjan
e azintenzitdsra vonatkozoé instrukciok edzés kozben: hogy mikor dolgozzon
erésebben és mikor lazitson
o akovetkezd javasolt edzés az idedlis edzéshossz és -intenzitas
megjelenitésével
pulzus és elégetett kaldriak
e edzésriportok



e motivald hatdsu visszajelzés
o kényelmes pulzusméré 6v, amely a legtobb edzétermi kardioeszkozzel és
a Suunto Fitness Solution szoftverrel is kompatibilis
Afelhaszndldi utmutato, amelyet a kezében tart, segit abban, hogy a legtobbet
hozza ki a Suunto M4 késziilékkel végzett edzésbél. Olvassa &t, hogy az Uj
Suunto M4 készulékkel végzett munka még élvezetesebb legyen.
Az edzésnek nem feltétleniil van vége az edzétermi edzéssel. Elje at az edzés
élményét online is, és hozzon ki még tdbbet minden mozdulatbél a
Movescount.com oldalon! Egy opcionalis Suunto Movestick segitségével
0sszekotheti a Suunto M4 késziléket a Movescount.com oldallal, ahova
feltoltheti az edzésnapldit, beszamolhat a baratainak a fejlédésérél, és
megoszthatja masokkal az érzéseit és gondolatait. Latogasson el a
Movescount.com oldalra még ma, és regisztréljon! igy még tébb a motivacio
és még tébb az élvezet. Ez a mozgas Iényege.

@ MEGJEGYZES: Mindenképp regisztrdlja a Suunto késziiléket a
www.suunto.com/register webhelyen, hogy teljes tdmogatdst kapjon hozzd.



3 AKIJELZON LATHATO IKONOK ES

SZAMLAPJELOLESEK

értesités testsuly-frissitésrol
elert napi cel

ebreszté

felfele/noveles

felsé gombjelzé feny
hang: ki

12 oras id6kijelzes
gombzar

also gombjelzé feny
lefele/csokkentes
edzesfejlédest jelz6 feny
alacsony toltottseg

informaciés mezé



4 A GOMBOK HASZNALATA

60

suiNTo

2sec

Az alabbi gombok megnyomaésaval az aldbbi funkcidkat érheti el:

» B (LEJATSZAS/LEALLITAS):

e valasztas az exercise (edzés), a suggestion (javaslat), az prev. exercise
(el6z6 edzés), az history & trend (el6zmények és haladas), az fitness
test (erénlétteszt), illetve azweb connect (internetkapcsolat) lehet6ségek
kozul.

o azedzés elkezdése/befejezése

o novelés/Iépegetés felfelé

- (TOVABB):

e valtas a nézetek kozott

® alenyomva tartasaval belépés/kilépés a beallitasok koziil

o elfogadas/ugrés a kdvetkezé lépésre

& (VILAGITAS/ZAROLAS):

e a hattérvilagitas aktivalasa
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® alenyomva tartdsaval a > B gomb zarolasa
o csokkentés/lépegetés lefelé
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5 ELSO LEPESEK

El6sz0r is szabja testre a Suunto M4 késziiléket, hogy megfelel iranyitast
kapjon a céljai eléréséhez. A personal (személyes) beallitasokon beliil On a
fizikai allapota és a mozgasmennyiség alapjan tudja finomhangolni a Suunto
M4 késziiléket. Szamos érték kiszamitasa ezeken a beallitdsokon alapszik, igy
fontos, hogy az értékeket a lehetd legpontosabban adja meg.

Nyomja meg barmelyik gombot a Suunto M4 készulék bekapcsolasahoz.

A legelsé bedllitasok megadasa:

1. Nyomja meg barmelyik gombot a késziilék aktivalasdhoz. Varjon, amig a
készillék be nem kapcsol, és meg nem jeleniti a hold 2 sec (tartsa 2 mp-ig
lenyomva) lizenetet. Az elsé bedllitds megnyitadsahoz tartsa lenyomva a
» H gombot.

2. Az értékek moédositasahoz nyomja le a > M vagy a ¥-& gombot.

3. Azelfogadashoz és a kovetkezd bedllitasra ugrashoz nyomija le a = gombot.
Az el6z6 beallitashoz vald visszatéréshez nyomja le a -& gombot.

4. Ha elkésziilt, az 6sszes érték jovahagyasahoz vélassza az yes (igen) (> H)
lehet6séget. Ha mddositani szeretné a beallitasokat, valassza a no (nem)
(¢-@) lehetbséget.
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On az alabbi értékeket tudja legelsé beallitasokként megadni:

e language (nyelv): English (angol), Deutsch (német), francais (francia),
espanol (spanyol), portuguese (portugal), italiano (olasz), Nederlands
(holland), svenska (svéd), suomi (finn)

units (mértékegységek): metrikus/angolszasz

time (id6): 12 6ras/24 6ras, 6raban és percben

date (datum)

personal settings (személyes beallitasok): szlletési év, nem, testsuly,
magassag (BMI-index), edzettségi szint

Iﬂ MEGJEGYZES: A BMI (teststlyindex) egy, a magassdgdbdl és a testsilydbdl
kiszdmolt érték. Azt mutatja meg, hogy a teststlya az egészséges hatdrok kézott
van-e. Ha On nagyon izmos, a BMI-index értéke magasabb lehet a vdrtndl, mivel
a BMI-tartomdnyokat dtlagos testalkathoz dllapitottdk meg.

@ MEGJEGYZES: Miutdn megadta a sziiletési évét, a késziilék automatikusan
megdllapitja a maximdlis pulzusszdmot. Ehhez az Amerikai Sport- és Egészségligyi
Egyetemek Szévetsége (ACSM) dital alkalmazott 207 - (0,7 x ELETKOR) képletet
haszndlja. Ha ismeri a maximdlis pulzusszamadt, dllitsa az automatikusan megadott
értéket az On dltal ismert értékre.

A beadllitasok késébbiidépontban valé megadasardl itt olvashat: 14 A bedllitdsok
médositdsa. fejezet ezen az oldalon: 32.

@ TIPP: [d6 nézetben nyomja meg a =% gombot, hogy megtekintse az aznapi
edzéscél dlldsdt, valamint a ddtumot és az id6t, mdsodpercben. A kijelz6
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energiatakarékossdgi okokbdl ezutdn csak az id6t mutatja, ha 2 percen beliil nem
nyomija le tjra a =% gombot.

5.1 Az edzettségi szint megbecslése

Ahhoz, hogy irdnyitott edzést tudjon végezni, meg kell adnia az edzettsége

becsilt szintjét a legelsé bedllitdsok kdzott.

Az alabbi lehetéségek koziil valaszthat:

e very poor (rendkiviil rossz): [épcsézés helyett inkabb lifttel jar, séta helyett
autoba Ul, néha elmegy sétalni, ha gy hozza kedve, és olykor edz egy kicsit,
amitdl kifullad és megizzad.

o below average (az atlagosnal rosszabb): pihenésképpen vagy
munkavégzés kdzben 10-60 percet mozog kdzepes erésséggel minden
héten, pl. golfozik, lovagol, erésit, gimnasztikazik, pingpongozik, tekézik,
sulyt emel vagy kerti munkat végez.

o fair (kielégitd): heti 1 mérfoldnél (1,6 km) kevesebbet fut, illetve kevesebb
mint 30 percet tolt ezzel egyenértékd mozgassal.

e good (jo): heti 1-5 mérfoldet (1,6-8 km) fut, illetve 30-60 percet tolt ezzel
egyenértékl mozgassal.

e very good (nagyon jo): heti 5-10 mérfoldet (8-16 km) fut, illetve 1-3 érat
tolt ezzel egyenértékd mozgassal.

o excellent (kitiind): heti 10 mérfoldnél (16 km) tobbet fut, illetve tobb mint
3 6rat tolt ezzel egyenértékli mozgassal.

A még pontosabb edzésiranyitas érdekében végezzen erénléttesztet, lasd itt:

12.1 Az edzettségi szint felmérése. szakasz ezen az oldalon: 26.
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6 A HATTERVILAGITAS ES A GOMBZAR
HASZNALATA

A hattérvilagitas bekapcsoldsdhoz nyomja le a %-& gombot.
A» B gomb zarolasahoz vagy a zérolas feloldasahoz tartsa lenyomva a 4
gombot. Ha a » B gomb zdrolva van, a kijelz6n a & szimbdlum lathaté.

@ TIPP: Zdrolja a»mgombot, hogy ne inditsa el vagy dllitsa meg véletleniil a
stopperdrdt.

@ MEGJEGYZES: Ha a» B gomb edzés kézben zdrolva van, a gomb
megnyomdsdval =% tovdbbra is tud vdltogatni a nézetek kézott.

15



7 A PULZUSMERO OV FELVETELE

Allitsa be Ugy a szij hosszusagat, hogy a pulzusméré 6v a testéhez simuljon,
de ne szoritsa. Nedvesitse meg vizzel vagy zselével a testével érintkezd
feluleteket, majd vegye fel a pulzusméré dvet. A pulzusmérd 6vnek a mellkasa
kozepén kell dthaladnia, a rajta 1évé piros szint nyilnak pedig felfelé kell

mutatnia.
&)
X Yo

1 A== 0= 2 3 4

FIGYELEM: A szivritmus-szabdlyozdval, beépitett defibrilldtorral vagy mds
beliltetett elektronikus eszkbzzel rendelkez6k a pulzusméré dvet csak a sajdt
felelésséglikre haszndlhatjdk. A pulzusméré év elsé haszndlatdnak megkezdése
elétt javasoljuk, hogy végezzen edzéstesztet az orvosa jelenlétében. Ezzel
meggyézbdhet aszivritmus-szabdlyozé és a pulzusmérd v egytittes haszndlatdnak
biztonsdgossdagdrdl. Az edzés bizonyos mérték kockdzatot jelent, féleg azok
esetében, akik kordbban nem végeztek testmozgdst. Mindenképpen javasoljuk,
hogy a rendszeres edzésprogram megkezdése el6tt keresse fel az orvosat.

@ MEGJEGYZES: Az ANT ikonnal () rendelkezé pulzusméré dvek kompatibilisek
az ANT-kompatibilis Suunto csuklészdmitogépekkel és a Suunto ANT Fitness
Solution edzésszoftverrel, mig az IND ikonnal @) rendelkezé pulzusméré dvek a

16



legtébb indukcids pulzusjel-vevével felszerelt edz6termi géppel kompatibilisek. A
Suunto Dual Comfort 6v egyardnt IND- és ANT-kompatibilis.

17



8 AZ EDZES ELKEZDESE

A legelsé beallitsok megadasa utan elkezdheti az edzést. Az iranyitott
edzésprogram automatikusan bekapcsol, hogy végigvezesse Ont a kévetkezé
edzettségi szintig, vagy hogy segitsen a kitliné edzettségi szint megérzésében.
Aziranyitott edzésprogram az On legelsé beallitasok kézott megadott aktualis
edzettségi szintjén alapszik. A kdvetkezd edzettségi szint elérésérdl itt olvashat:
13.1 Edzésterv. szakasz ezen az oldalon: 30. Ha iranyitas nélkili edzést szeretne
végezni, valassza a free (szabad) edzésprogramot a beallitasoknal, lasd itt:
14 A bedllitdsok maodositdsa. fejezet ezen az oldalon: 32.
Az edzés elkezdése:
1. Nedvesitse meg a testével érintkez6 fellileteket, majd vegye fel a pulzusméré
Ovet.
2. Az|d6 nézetben nyomja le a > B gombot az exercise (edzés) lehetdség
kivalasztasahoz.
3. Hagyja jova az exercise (edzés) elem kivalasztasat a - gombbal.
Az edzés megkezdése el6tt a készlilék megmutatja, hogy a pulzusa meddig
maradhat az adott pulzustartomanyokon belul.
4. Az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomja le a > B gombot.

HI minutes

140-160 8Fm
hard

SUUNTO i SuuNTO.
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@ TIPP: A Suunto M4 késziiléket a pulzusméré 6v nélkiil stopperéraként is
haszndlhatja. A pulzusméré 6v nélkiil mindGssze az edzéshossz Idthatd. Edzés
utdn On megbecsiilheti az edzés intenzitdsdt. Az On becslése és az edzéshossz
alapjdn a késziilék megbecsiili az elégetett kalériamennyiséget, és ennek
megfeleléen médositja az edzéstervet és az edzésel6zményeket.

@ TIPP: Edzés el6tt melegitsen be, edzés utdn pedig vezessen le. Mindezt alacsony
intenzitdssal végezze.

8.1 Hibaelharitas: A pulzusméré nem ad jelet

Ha nem tudja venni a pulzusmérérél érkezé jeleket, tegye a kdvetkezoket.

e Ellendrizze, hogy jol vette-e fel a pulzusmérd Gvet.

o Ellendrizze, a pulzusmérd 6von talalhato elektroddk kornyéke nedves-e.

e Ha a probléma nem sziinik, cseréljen elemet a pulzusmérd dvben és/vagy
a késziilékben.
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9 EDZES KOZBEN

A Suunto M4 késziilék tovabbi informaciokkal segiti Ont edzés kdzben. Ezek

az informaciok egyszerre segitenek és biztatnak.

ime néhany 6tlet ahhoz, hogyan hasznalja edzés kdzben a késziiléket:

e Nyomja meg a =% gombot az edzéshossz, a pulzus, valamint tovébbi
informacioként az atlagpulzus, az elégetett kaldridk, az aktudlis
pulzustartomany és az id6 valoés idejd megjelenitéséhez. A kivant
pulzustartomany eléréséhez véltoztasson az edzés intenzitasan.

e Halenyomva tartja a ¥-& gombot, azzal zérolja a » B gombot, és igy nem
allitja meg véletlenil a stopperoérat.

o Az edzés befejezéséhez nyomja le a » Bl gombot.

v]28

135 beal

v|28

kel

v|Z8

(]

SuUNTO

@ TIPP: A hangokat edzés k6zben a =% gomb lenyomva tartdsdval tudja be-
vagy kikapcsolni (8). A hangokat nem tudja bekapcsolni, ha az dltaldnos bedllitdsok
ko6zétt az all off (6sszes ki) lehet6ség van kivdlasztva. B6vebben ldsd itt: 14 A
bedllitdsok médositdsa. fejezet ezen az oldalon: 32.
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g MEGJEGYZES: A Suunto M4 késziilék viz alatt nem észleli a pulzusméré év
dltal kiildétt jeleket. On azonban kévetheti a programot gy is, ha a pulzusméré
6v nélkiil edz, és edzés utdn megbecsiili az intenzitdst.

9.1 Iranyitott edzés kézben

Az iranyitott edzés a kitlizott cél elérését iranyzo javasolt tervedzés része. Az
iranyitott edzés soran a Suunto M4 készllék megjeleniti a haladast, és
megallapitja az Onnek optimalis intenzitast. Ha a kijelzén lathato nyil felfelé
mutat, Onnek névelnie kell az intenzitast. Ha a nyil lefelé mutat, Onnek
csokkentenie kell az intenzitast.

A kiilsé peremen lathaté nyilsor mutatja meg edzés kdzben, hogy mennyire
van az aznapra kitlizott céltél. Ha teljesitette a célt, a kijelz6n a @ szimbdlum
jelenik meg.

@ MEGJEGYZES: Az edzéstervek az Amerikai Sport- és Egészségiigyi Egyetemek
Szévetségének (ACSM) orvosilag elGirt edzésre vonatkozé elbirdsait kbvetik. Az
edzéstervekrél itt olvashat bévebben: 13.1 Edzésterv. szakasz ezen az oldalon: 30.
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10 HETI EDZESPROGRAM-MINTA: A
ROSSZTOL A KITUNO SZINTIG

Az alabbi tablazat a készllék altal az edzésprogram kdvetése esetén tett
javaslatok alapjat tartalmazza.

Szint Konnyil | Kozepes | Intenziv | Nagyon | Maximum | Hét
intenziv

Rendkivil | 1 x 25 2x25 1x15 2x

rossz perc perc perc

Rossz 2x30 2x20 2x
perc perc

Kielégitoé 1x35 2x30 3x25 6X
perc perc perc

Jo 3x40 2x30 6X

perc perc

Nagyon 2x35 2x40 1x30 8x

jo perc perc perc

Kitdné 1x60 1x50 2x40 2x20
perc perc perc perc
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11 EDZES UTAN

11.1 Pulzusmérovel végzett edzés utan

1.
2.

Az edzés befejezéséhez nyomja le a > B gombot.

Ha valéban befejezi az edzést, és meg akarja tekinteni a riportot, valassza
azyes (igen) (> W) lehet6séget, ha pedig folytatni akarja az edzést, valassza
a no (nem) (¥48) lehetéséget.

. Ariporton bellli kiilonb6zé nézetek dttekintéséhez nyomja meg a =»
gombot.

. Az 1dé nézethez valo visszatéréshez tartsa lenyomva a =% gombot.

A riport az alabbi informacidkat tartalmazza:

az edzés kezdési datuma és idépontja

a célkitlizéshez képest teljesitett szazalék (iranyitott edzésnél)
edzéshossz

az elégetett kaldriamennyiség

atlagpulzus

csucspulzus
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@ MEGJEGYZES: Ha a cstcspulzus értéke edzés kbzben meghaladja a
késztilékbedllitdsokban szereplé maximdlis pulzus értékét, a késziilék
automatikusan megkérdezi, hogy nem akarja-e frissiteni a maximdlis pulzus értéket.

@ TIPP: A riport kihagydsdhoz tartsa lenyomva a =% gombot az elsé nézetben
ariporton beliil. Ha az el6z6 edzésrél késziilt riportot kés6bb szeretné megtekinteni,
nyomja le a» M gombot az Idé nézetben, és vdlassza az prev. exercise (el6z6
edzés) lehetbséget.

@ TIPP: A pulzusméré 6vvel végzett edzések kézben On ledillithatja a stopperdrdit.
Ehhez nyomja le a» B gombot. A késziilék automatikusan menti az edzésnaplcét,
ha On egy 6rdn beliil nem folytatja az edzést a» B gomb megnyomdsdval. Ha
folytatni szeretné a régzitést, vdlassza a no (nem) (&) lehetéséget.

@ TIPP: Haszndlat utdn tisztitsa meg a pulzusméré 6vet, hogy megelézze a
kellemetlen szagok kialakuldsdt.

11.2 Pulzusméré nélkiil végzett edzés utan

1. Az edzés befejezéséhez nyomja le a > B gombot.

2. Ha valdban befejezi az edzést, vélassza az yes (igen) (> W) lehetéséget, ha
pedig folytatni akarja az edzést, valassza a no (nem) (¥:8) lehetGséget.

3. Habefejezte azedzést,a mentéshez vélassza azyes (igen) (> W) lehetGséget.
Ha nem kivénja menteni az edzést, vélassza a no (nem) (¥8) lehetdséget.

4. Ha mentette az edzést, a készlilék megkéri, hogy becsiilje meg, mennyire
volt intenziv az edzés. Az aldbbiak kozil valaszthat: easy (konnyii),
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moderate (k6zepes), hard (intenziv), very hard (nagyon intenziv) vagy
maximum, a> B és a ¥@gombok segitségével. A jovahagyas a =% gombbal
torténik.

5
e ey
n

sudkTo

Az On becslése alapjan a késziilék megbecsiili az elégetett kalériamennyiséget,
és ennek megfeleléen mddositja az edzéstervet és az edzéselézményeket.

@ MEGJEGYZES: Az edzésintenzitds megbecsléséhez hagyatkozzon az edzés
kdzbeni érzeteire.

A riport az alabbi informacidkat tartalmazza:

e azedzés kezdési datuma és idépontja

e teljesitményszazalék

e edzéshossz

e azelégetett kaldriamennyiség becsiilt értéke

@ TIPP: A becslés funkciét olyan sportdgakban haszndlja, ahol nem tudja mérni
apulzusdt, vagy nem tudja haszndlni a pulzusméré évet (pl. uszds).
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12 NYUGALMI PULZUS ES ERONLETTESZT

12.1 Az edzettségi szint felmérése

Az aktualis edzettségi szintje értékeléséhez folytassa az erénlétteszttel
(Rockport-teszt). A teszt segitségével nyomon kévetheti a fejlddését, és tobb
naprakész, a késziilék altal kiszamitott informaciot kap. Az erénlétteszt a
gyaloglas sebességétdl fliggben altalaban 10-30 perc hosszu.

Keressen egy sik, egyenletes felszini terepet, ahol ki tudja mérniaz 1,6 km-es/1
mérfoldes tavot (pl. tgy, hogy négyszer megteszi a 400 m-es kort a futopalyan).

@ TIPP: A tdv meghatdrozdsdban egy futégép vagy egy internetes térkép is
segithet.

A teszt elvégzése:

1. Az1d6 nézetben nyomija le a » B gombot, hogy kivélassza a teszttipust.

2. A»Eésa¥agombbal valassza az fitness test (eronlétteszt) lehetéséget.

3. Hagyja jéva a =% gombbal, és varjon, amig a készllék nem észleli a
pulzusmérd ov éltal kuildott jeleket.

4. Ateszt elkezdéséhez nyomja le a» B gombot.

5. Alehet6 leggyorsabban gyalogoljon le 1,6 km-t (1 mérfoldet) egyenletes
iramban.

6. Az 1,6 km (1 mérfold) megtétele utan allitsa le a tesztet a » B gombbal.
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A teszt végén a Suunto M4 készilék kiszamitja az erénlétindexét (egy 0-t6l
10-ig tarté skalan), és megjeleniti az aktualis edzettségi szintjét:

0-1,9 = very poor (rendkiviil rossz)

2,0-3,9 = below average (az atlagosnal rosszabb)
4,0-4,9 = fair (kielégito)

5,0-5,9 = good (jo)

6,0-6,9 = very good (nagyon jo)

7,0-100 = excellent (kiti(ind)

@ MEGJEGYZES: Ha irdnyitott edzésprogram szerint edz, az erénlétteszt maga
is edzésnek szamit, és a késziilék beleszdmolja a cél teljesitésébe.

@ TIPP: A teszt eredményét az history & trend (el6zmények és haladds)
pontban tudja a kordbbi erénléttesztekkel sszevetni, Idsd itt: 13.2 EI6zmények és
haladds. szakasz ezen az oldalon: 30.

@ TIPP: Az er6nléttesztet rendszeresen, mondjuk havonta egyszer végezze el,
hogy az edzettségi szintjére vonatkozé adatok frissek legyenek.
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12.2 A nyugalmi pulzus ellendrzése

A nyugalmi pulzus a pihenés kdzbeni szivverések szdma. Ellenérizze a nyugalmi

pulzusat, hogy a Suunto M4 készlilék még inkabb testre szabva tudja irdnyitani,

és hogy kovetni tudja az edzettségi szintje alakulasat. Az edzettségi szint

javulasaval altalaban csokken a nyugalmi pulzus.

A nyugalmi pulzus ellenérzése:

1. Nedvesitse meg a testével érintkezé fellileteket, majd vegye fel a pulzusmérd
Ovet.

2. Ellendrizze, hogy a késziilék fogadja-e a pulzusjeleket.

3. DOljon le 3 percre, és lazitson.

4. Olvassa le a pulzusat a késziilékrdl, majd ennek megfelel6en allitsa be a
késziiléket a personal settings (személyes beallitasok) kozott.

@ TIPP: A pulzusellenérzést a legidedlisabb egy kiadds alvdst kbvetden elvégezni.
Ha nem sokkal kordbban kdvézott, faradt vagy ideges, a pulzusdt késébb
ellenérizze.
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13 AZ EDZESTERVEK ES AZ ELOZMENYEK
ATTEKINTESE

On az alabbi informacidkat tekintheti at:

e suggestion (javaslat): a regeneralédasiidé, valamint a kdvetkezé edzésre
tett ajanlat, amennyiben On az iranyitott edzést vélasztotta ki a
beallitasoknal

o history & trend (el6zmények és haladas): a mentett edzésekbdl
felgyllemlett informaciok

e prev. exercise (el6z6 edzés): az el6z6 edzésbél szarmazé informaciok

Az edzéstervek és az el6zmények attekintése:

1. Az1d6 nézetben nyomja le a » B gombot.

2. A»Evagy a %@ gombbal vélassza a suggestion (javaslat), az history &
trend (el6zmények és haladas) vagy az prev. exercise (el6z6 edzés)
lehetéséget.

3. Akivalasztés jovahagyasa a =% gombbal torténik.

4. A nézetek dtlapozasahoz nyomja le a =% gombot. Ha minden nézetet
atnézett, a készulék az Id6 nézethez tér vissza.

et

summary at
1753

26,5300

suinTo
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@ TIPP: Az [d6 nézethez vald visszatéréshez tartsa lenyomva a =% gombot.

13.1 Edzésterv

Miutdn megadta az edzettségi szintjét a legelsé bedllitdsok kozott, a Suunto
M4 késziilék felkinalja, hogy hosszu tava edzéstervet llit 5ssze Onnek, 7 napos
attekintési szakaszokkal, az Amerikai Sport- és Egészségligyi Egyetemek
Szovetségének (ACSM) ajanlasaival 6sszhangban.

A suggestion (javaslat) részben az alabbi informacidkat tekintheti meg:

e javasolt edzéshossz a kbvetkez6 7 napra

e ajavasolt edzésekrol készllt grafikon a kovetkezd 7 napra

o akovetkezd javasolt edzésidd, -hossz és -intenzitds

Az aktualis edzettségi szintje felméréséhez végezze el az erénléttesztet. Az
aktudlis edzettségi szintje és az ACSM iranyelvei alapjan a Suunto M4 készulék
kidolgoz egy edzésprogramot, amely fokozatosan eljuttatja Ont a excellent
(kitiind) szintre. Ha az On edzettségi szintje példaul below average (az
atlagosnal rosszabb), az edzésprogram elGszor a fair (kielégitd) szintet veszi
célba, és csak utana lép a good (j6) szintre. Igy On tuledzés nélkiil is megfelelé
edzettséget érhet el. A fizikai allapota javulasaval az edzéseknek a Suunto M4
készulék altal javasolt gyakorisdga, hossza és intenzitdsa is névekszik. Miutan
elérte a excellent (kitlind) edzettségi szintet, a Suunto M4 késziilék 4ltal
javasolt edzésprogram segit Onnek, hogy megérizze a excellent (kitiiné)
edzettségi szintet.

13.2 El6zmények és haladas

Az History & trend (EI6zmények és haladas) pontban tekintheti meg a
mentett edzésekbdl felgyllemlett informacidkat.
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On az alabbi informaciokat tekintheti meg:

® az Osszes mentett edzés szdma és hossza

edzéshossz és az elégetett kaloridk mennyisége az elmult 4 héten
a heti, illetve havi célkitlizéshez képest teljesitett szazalék

az el6zé erénlétteszt datuma és eredménye
az el6zé 7 erénléttesztrol készilt grafikon

Iﬂ MEGJEGYZES: A heti, illetve havi célkit(izéshez képest teljesitett szdzalékba
az aznapi edzés is beleszamit. Ha ma még nem edzett, a célszdzalék kevesebb,
mint 100%, akkor is, ha betartotta az edzésjavaslatokat.

@ TIPP: A mentett edzéseket mondjuk havonta egyszer dttéltheti a
Movescount.com oldalra egy opciondlis Suunto PC POD vagy Suunto Movestick
segitségével.

13.3 El6z6 edzés

Az prev. exercise (el6z6 edzés) részben az el6z6 edzésbdl szarmazd
informacidkat tekintheti meg. A nézetekrdl itt olvashat bévebben:

11.1 Pulzusmérével végzett edzés utdn. szakasz ezen az oldalon: 23, illetve

11.2 Pulzusméré nélkiil végzett edzés utdn. szakasz ezen az oldalon: 24.

A késziiléken csak az el6z6 edzés adatait tekintheti meg. A készilék azonban
az el6z6 80 edzés adatait is tarolja, amelyeket alaposabban is dttekinthet, ha
attolti a napldkat a Movescount.com oldalra.
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14 A BEALLITASOK MODOSITASA

Abeallitasok az |d6 nézetben médosithatdok. Edzés kozben csak a hangot tudja

be- vagy kikapcsolni. Enhez tartsa lenyomva a =% gombot.

A beallitdssok mddositasa:

1. Az1d6 nézetben nyomja le a - gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitdsokat.

2. Azels6 bedllitas megnyitdsdhoz nyomja le a =% gombot. A bedllitds [épéseit
a» W és a ¥a gombokkal tudja végignézni.

3. Az értékek moédositasahoz nyomja le a > B vagy a -4 gombot. A
megerdsitéshez és a kovetkezd beallitdsra ugrashoz nyomja le a=# gombot.

4. Ha elkészilt, az 6sszes érték jovahagyasahoz vélassza az yes (igen) (> W)
lehetéséget. Ha még szeretne médositani a bedllitdsokon, az elsé
beallitdshoz valé visszatéréshez vélassza a no (nem) (¥:8) lehetdséget.

ready?

SUUNTO.

SuUNTO

On az alabbi beallitasokon tud médositani.

Id6- és személyes beallitasok
e time (id6): 6ra, perc
o alarm (ébresztd): be/ki, 6ra, perc
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e date (datum): év, honap, nap
e personal settings (személyes beallitasok): testsuly, edzettségi szint,
maximalis pulzus, nyugalmi pulzus

Cél

o fitness (edzettség): végigvezeti Ont a kdvetkez6 edzettségi szintig. Ha
eléri a excellent (kitiiné) edzettségi szintet, a késziilék gy optimalizalja
az edzésprogramot, hogy On megdrizze a excellent (kit(in6) edzettségi
szintet.

e weight (testsuly): végigvezeti Ont a kdvetkezé megcélzott testsulyig. A
készlilék kizardlag ésszerlien és biztonsagosan megvalasztott célokat fogad
el, amelyek beleesnek a BMl-je alapjan szamitott normal sulyhatéarba. Ha
azt éllitja be, hogy tobb mint 3 kg-ot (7 fontot) szeretne leadni, a késztilék
a kovetkezd 6 hétre ajanlott sulyleadast jeleniti meg, amig el nem éri a
megcélzott testsulyt. Ha elérte a megcélzott testsulyt, a program véget ér,
Onnek pedig uj célt kell megadnia, hogy segitséget kapjon. A késziiléken
addig a cél értéke free (szabad).

o free (szabad): segitség nélkili edzés

@ MEGJEGYZES: Azfitness (edzettség) és a weight (testsuly) mint cél esetében
akésziilék az ACSM orvosilag elSirt edzésre vonatkozd elSirdsait kéveti. A késziilék
automatikusan néveli az On edzettségi szintjét, ha kéveti a programot.

Altalanos beallitasok
sounds (hangok):
o all on (6sszes be): minden hangot bekapcsol
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e buttons off (gombok ki): a gombnyomasok kivételével minden hang
hallhaté

o all off (6sszes ki): minden hangot kikapcsol (ha a hangok ki vannak
kapcsolva, a kijelz6n edzés kozben a & szimbolum lathatd)

@ TIPP: A hangokat edzés k6zben a =% gomb lenyomva tartdsdval tudja be-
vagy kikapcsolni (¥). A hangokat nem tudja bekapcsolni, ha a késztiléken az all
off (Gsszes ki) lehetéség van kivdlasztva.

Parositas
o skip (kihagyas): a parositas kihagydsa
o belt (6v): a pulzusméré 6v parositasa

/] MEGJEGYZES: A hangok bekapcsolt hdttérvildgitds mellett nem hallhatok.

14.1 Az alvo mod és a legelso beallitasok

A legelsé bedllitasok mddositasahoz allitsa a késziiléket alvé modba.

A késziilék alvé médba allitasa:

1. Az dltaldnos bedllitdsok utolsé lépéseként, amikor a késziilék jovahagydast
kér Ontél a beallitasmodositasokhoz, tartsa lenyomva a < gombot, amig
a készulék alvé médba nem lép.

2. Akésziléket barmelyik gombot megnyomva tudja Ujraaktivalni.

3. Alegelsé bedllitdisok megaddasardl itt olvashat: 5 Els6 lépések.
fejezet ezen az oldalon: 12.
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g MEGJEGYZES: Ha elemet cserél, csak a ddtum és az idé médosul. A késziilék
megjegyzi a kordbban megadott bedllitdsait és a régzitett edzéseket.

Példa: az ébresztési beallitasok moédositasa

Ha az ébreszté be van kapcsolva, a kijelzén a & szimbdlum lathato.

Az ébresztd be/kikapcsolédsa:

1. Az1d6 nézetben nyomja le a - gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitasokat.

2. Keresse meg az alarm (ébresztd) elemet a » B segitségével, majd hagyja
jova a -» gombbal.

3. Azébreszt6t a > M és a %@ gombok segitségével tudja on (be) vagy off (ki)
kapcsolni. A jévahagyas a =% gombbal torténik.

4. AzébresztésiidSt a M és a ¥ gombokkal tudja megadni. A jovahagyas a
-» gombbal torténik.

e 17

fime

SutNTO.

Ha az ébreszté megszolalt, a stop (leallitas) (¥-8) gombbal tudja kikapcsolni.
Az ébresztd kikapcsolas utdan masnap ugyanabban az idépontban ismét
megszolal.
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14.2 A nyelv médositasa

Ha modositani szeretné a késztilék nyelvét, vagy ha a késztilék beéllitasakor
rossz nyelvet vélasztott ki, allitsa a készlléket alvdo mddba. A készulék alvo

szakasz ezen az oldalon: 34. Az elemcserérdl itt olvashat bévebben:
17.1 Elemcsere. szakasz ezen az oldalon: 41.

@ MEGJEGYZES: A késziilék megjegyzi a kordbban megadott bedllitdsait és a
régzitett edzéseket.
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15 CSATLAKOZAS AZ INTERNETHEZ

A napldban rogzitett adatokat egy opcionalis Suunto PC POD vagy Suunto
Movestick segitségével attoltheti a Movescount.com oldalra.

A Movescount egy online sportkdzésség, ahol On szamos eszkdz kdziil
valaszthat a napi mozgas felligyeletéhez, és a tapasztalatain alapuld lebilincseld
torténeteket irhat. A Movescount révén Uj motivacidkra tehet szert a tébbi
tagnak kdszonhetéen, akik még jobb teljesitményre sarkalljak.

@ MEGJEGYZES: Miel6tt csatlakoztatnd a Suunto PC POD-ot, regisztrdljon a
Movescount.com oldalon, és telepitse a Moveslink alkalmazdst.

Csatlakozas a Movescount oldalhoz:

1. Latogasson el www.movescount.com oldalra.

2. Regisztraljon, és hozza létre a sajat Movescount fiokjat.

A Moveslink telepitése:

1. Vélassza a BEALLITASOK > MOVESLINK lehetéséget.

2. Toltse le és telepitse a Moveslink alkalmazast.

Az adatok attoltése:

1. Dugja a Suunto Movestick késziiléket a szamitdgép USB-portjaba.

2. Akészulék csatlakoztatasahoz és az adatoknak a Movescount fidkjaba
toltéséhez kovesse a Movescount oldalon olvashaté utasitasokat.

@ TIPP: A késziilék a legutébbi 80 naplét tdrolja. Ezutdn elkezdi feltilirni a
legrégebbi naplékat. Ha nem szeretné, hogy a kordbbi napldk elvesszenek, és ha
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meg szeretné tekinteni a bennlik lévé adatokat, téltse dt Gket a Movescount.com
oldalra.
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16 A PULZUSMERO OV PAROSITASA u

A pérositas azt jelenti, hogy On &sszekapcsol két késziiléket, igy azok

informacidkat tudnak kildeni és fogadni egymastol.

A Suunto M4 késziilék csomagjaban talalhaté pulzusméré 6v mar pérositva

van a Suunto M4 készulékkel. Parositasra csak akkor van sziikség, ha ki akarja

cserélni a pulzusméré 6vet. A Suunto M4 késziilék kompatibilis a Suunto Dual

Comfort 6vvel.

A pulzusméré 6v pérositasa:

1. Az1d6 nézetben nyomja le a - gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitadsokat.

2. A parositasi lehetéségekig lapozashoz nyomja le a = gombot. A bedllitds
|épéseit a > M és a & gombokkal tudja végignézni.

3. ApEésa @ gombbal vélassza az belt (6v) lehetéséget. A jovahagyas a

=-» gombbal torténik.

Vérjon, amig meg nem jelenik a paired (parositva) lizenet.

. Haapadrositas sikertelen, a parositasi beallitashoz valé visszatéréshez nyomja

le a =» gombot.

S

sten 747

dl ralng riired
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16.1 Hibaelharitas

Ha a pulzusméré 6v parositasa sikertelen, tegye a kovetkezdket.

1.
2.

w

40

Vegye ki az elemet.

Helyezze be forditva az elemet a pulzusméré 6v alaphelyzetbe éllitaséhoz,
majd vegye ki Ujra.

Lapozzon a készilék parositasi beadllitdsaihoz.

Helyezze be az elemet a pulzusméré 6vbe a megfelelé médon.



17 TISZTITAS ES KARBANTARTAS

A késziilékkel banjon dvatosan - ne (itdgesse és ne ejtse le!

A késziilék normal koriilmények kozott nem igényel szervizelést. Hasznalat
utan mossa le foly6 vizzel és egy kevés szappannal, a késziilékhazat pedig
torolje at egy puha ruhaval vagy szarvasbérrel.

A késziiléket ne probdlja sajat maga megjavitani. Javitassal kapcsolatban
forduljon a hivatalos Suunto-szervizhez, -markakeresked6hoz vagy -lizlethez.
Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznaljon. A nem eredeti alkatrészek éltal
okozott kdrosodasokra a jotallas nem terjed ki.

B MEGIEGYZES: Uszds kizben vagy vizzel érintkezve soha ne nyomja meg a
késziiléken lévé gombokat. Ha a gombokat akkor nyomja meg, amikor a késztilék
viz alatt van, az a késziilék meghibdsoddsdt eredményezheti.

17.1 Elemcsere

Ha a kijelz6n a == szimbdlum lathatd, tanacsos elemet cserélni.

Elemet rendkiviil 6vatosan cseréljen, lgyelve arra, hogy a Suunto M4 késziilékbe
ne keriiljon viz. A nem kell6 koriltekintéssel végzett elemcsere a jotéllas
elvesztésével jarhat.

Az elemet az dbran lathaté moédon cserélje ki:
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@ MEGJEGYZES: Ovatosan ellenérizze, hogy a miianyag O gy(ir(i a helyén van-e,
és hogy a csuklészdmitégépbe nem kerlilt-e viz. Anem kell kériltekintéssel végzett
elemcsere a jotdllds elvesztésével jdrhat.

Iﬂ MEGJEGYZES: Vigydzzon az elemtartd rekeszben taldlhatd rugéra (ldsd az
dbrdt). Ha a rugd megsériil, a késziiléket hivatalos Suunto-képviselethez kiildje
Jjavitdsra.

@ MEGJEGYZES: Ha elemet cserél, csak a ddtum és az idé médosul. A kordbban
megadott bedllitdsait és a régzitett edzéseket a késziilék visszadllitja.
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17.2 A pulzusméré ovben talalhaté elem cseréje

Az elemet az dbran lathaté modon cserélje ki:
1 2 3 4
" & g
g

@ MEGJEGYZES: A Suunto azt javasolja, hogy az elemtarté fedelét és az O gyirtit
az elemmel egytitt cserélje ki, mert ez biztositja, hogy az elemtartd 6v tiszta és
vizmentes maradjon. A cserefedelek a csereelemekkel egylitt a hivatalos
Suunto-mdrkakereskedénél és a Suunto webdruhdzdban szerezheték be.
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18 MUSZAKI JELLEMZOK

18.1 Miiszaki jellemzok

Italanos
Uzemi hémérséklet: -10-50 °C/14-122 °F
Tarolasi hémérséklet: -30-60 °C/-22-140 °F
Toémeg (az eszk6zé): 40 g/1,41 uncia
Tomeg (a pulzusméré ov esetén): max. 55 g/1,95 uncia
Vizallosag (az eszkozé): 30 m/100 1ab (ISO 2281)
Vizallosag (a pulzusméré ov esetén): 20 m/66 lab (1ISO 2281)
Atviteli frekvencia (az 6v esetén): 5,3 kHz induktiv, kompatibilis az edzétermi
eszkozokkel, ill. 2,465 GHz Suunto-ANT kompatibilitas
Hatétéavolsag: kb. 2 m/6 lab
o Afelhasznalhato altal is cserélheté elem (az eszkdzben/a pulzusméré 6vben):
3V-0s CR2032
o Azelem élettartama (az eszkdzben/a pulzusméré 6vben): normal hasznalat
esetén kb. 1 év (= 2 és fél 6ra edzés/hét a pulzusmérdvel)

® 06 06 0 0 0 0

Adatrogzité/stopperora

o Maximalis napldzasi idé: 9 dra, 59 perc, 59 masodperc

o Mérési egység: Az els6 9,9 méasodperc tizedmasodperces felbontdsban
jelenik meg. 10 méasodperc elteltével az id6tartam masodperces
felbontasban jelenik meg.

Osszefoglalok
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o Osszes edzésidé: 0-9999 6ra (a 9999 6ra elérése utadn a késziilék ismét 0-rol
szamol)

o FElégetett kaldriak és edzéshossz az elmult 4 hétben: 0-99 999 kcal, illetve
00:01-99:59 6ras id6tartam

Pulzusszam
e Kijelzd: 30-240
e Nyugalmi pulzus: percenként kb. 60. Percenként 30 és 150 kozé allithato.

Személyes beallitasok

o Sziiletési év: 1910-2009

e Testsuly: 30-200 kg vagy 66-400 font

o Magassag: 90-256 cm vagy 3 lab 3 hivelyk-7 1ab 6 huvelyk

18.2 Védjegy

A Suunto M4, a hozza tartozd emblémak és mas Suunto markaju védjegyek és
fantazianevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett védjegyei. Minden
jog fenntartva.

18.3 FCC-megfelel6ség

Ez a készllék megfelel az FCC-szabalyzat 15. részében foglaltaknak. Az
lizemeltetés az alabbi két feltétel fliggvénye: (1) a késziilék nem bocsathat ki
karos interferenciat, és (2) a késziiléknek el kell viselnie minden kapott
interferenciat, a nem kivant mdkodést okozé interferenciat is beleértve. A
javitast kizarélag a Suunto hivatalos szervizmérnokei végezhetik. Azilletéktelen
személyek altal végzett javitas a jotallas elvesztésével jar. A késziléket
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ellendrizték az FCC-el6irasoknak valé megfelel6ség szempontjabdl, és ennek
soran otthoni és irodai hasznalatra alkalmasnak talaltak.

18.4 CE

A CE-jel6lés az Eurdpai Unionak az elektroméagneses 6sszeférhetéségrol szolo,
89/336/EGK iranyelvének (EMC) és a 99/5/EGK irdnyelvnek valé megfelel6séget
jeloli.

18.5 ICES

A jelen [B] osztalyu digitalis berendezés megfelel a kanadai ICES-003 szabvany
eléirasainak.

18.6 Szerzdi jogok

Copyright © Suunto Oy 2009. Minden jog fenntartva. A Suunto, a Suunto
terméknevek, a hozzajuk tartozé emblémak és mds Suunto markaju védjegyek
és nevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett védjegyei. A jelen
dokumentum és annak teljes tartalma a Suunto Oy tulajdona, amely kizarélag
az Ugyfelek altal hasznalhatd arra a célra, hogy megszerezzék a Suunto
termékekkel kapcsolatos informaciokat és ismereteket. A dokumentum tartalma
a Suunto Oy el6zetes irasbeli engedélye nélkil semmilyen mas céllal nem
haszndlhato fel és terjeszthetd, és/vagy nem ismertethetd, teheté kdzzé vagy
reprodukalhaté. Noha nagy gondot forditunk arra, hogy a jelen
dokumentumban szerepl6 informacié atfogo és pontos legyen, annak
helytallésagaért nem vallalunk sem kifejezett, sem beleértett jotallast. A
dokumentum tartalma el6zetes értesités nélkil barmikor médosulhat. A
dokumentacio legfrissebb verzidja a www.suunto.com cimrél télthetd le.
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18.7 Szabadalmi megjegyzés u

Aterméket fliggében l1évé szabadalmi kérvények és a rajuk vonatkozd nemzeti
torvények védik: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840,
US 11/808,391,USD 603,521, USD 29/313,029. A hivatalnal tovabbi szabadalmi
kérvények is iktatva vannak.
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19 JOTALLAS

A SUUNTO KORLATOZOTT JOTALLASA

A Suunto jotéllast véllal arra, hogy az anyag- vagy gyartasi hibas termékeket a
Suunto vagy barmely Hivatalos Suunto szervizkbzpont (a tovabbiakban:
Szervizkdzpont) a Jotallasi id6szak alatt a sajat belatasa szerint ingyen a.)
kijavitja, b.) kicseréli, c.) megtériti, a jelen Korlatozott jotallasban szerepld
feltételek alapjan. A Korlatozott jétallas kizardlag a vasarlas orszagaban érvényes
és hatalyos, kivéve, ha a helyi jog masképp nem rendelkezik.

Jotallasi idoszak

A Korlatozott jotéllasi id6szak az eladdnal tortént eredeti vasarlas napjan veszi
kezdetét. A Jotallasi idészak kijelz6s termékek esetén két (2) év. A Jotallasi
id6szak kiegészitdk, igy tobbek kdzott POD-ok és pulzusmérdk, illetve cserélhetd
alkatrészek esetén egy (1) év.

Kizarasok és korlatozasok

A jelen Korlatozott jotéllas nem terjed ki:

1. a) az elhasznalddasra, b) a nem megfelel6 kezelésbdl szarmazo
meghibasodasokra, illetve c) a rendeltetésszerd, ill. el8irt hasznélattdl eltérd
hasznélatbél szdrmazd meghibasodasokra és karosoddsokra;

2. afelhasznaloi kézikonyvekre és a kiilsé felektdl szarmazé hasznalati cikkekre;
3. anemaSuunto altal gyartott vagy forgalmazott termékekkel, kiegészitokkel,
szoftverekkel és/vagy szolgaltatasokkal torténé hasznélatbdl szarmazo

meghibdsodasokra vagy lehetséges meghibasodasokra;

4. acserélhetd elemekre.
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A jelen Korlatozott jotéllas nem érvényes, ha egy elemet:

1. nem rendeltetésszer(ien nyitottak fel;

2. nem hivatalos markdju cserealkatrész segitségével javitottak meg, illetve
nem hivatalos Szervizkdzpontban mdédositottak vagy javitottak meg;

3. illetve annak sorszamat eltavolitottak, modositottdk vagy mas médon
olvashatatlanna tették — ahogyan a Suunto a sajat belatasa szerint dont;

4. vegyianyagokkal, tobbek k6zott szunyogriasztoval kezeltek.

A Suunto nem szavatolja, hogy a Termék zavartalanul és hibatlanul mikodik

majd, vagy hogy kilsé felek altal gyartott hardvereken vagy szoftvereken is

mukodéképes lesz.

A Suunto jotallasi szerviz elérhetsége

A Suunto j6téllasi szerviz igénybevételére On az eredeti véasarlasi bizonylat
birtokdban jogosult. A jétéllasi szerviz igénybevételének modjairdl a
www.suunto.com/warranty oldalon, a helyi hivatalos
Suunto-markakereskedénél vagy a Suunto tigyfélszolgalatota +358 2 2841160
szamon felhivva tajékozddhat (a telefonhivas esetén helyi vagy el&fizetési dijat
szamithatnak fel).

A felel6sség korlatozasa

A vonatkozé jogszabélyok altal meghatarozott mértékig az On kizarélagos
jogorvoslati lehetésége a jelen Korlatozott jotallas, amely kivalt minden mas,
kozvetett vagy kozvetlen jétéllast. A Suunto nem felelds a kiilonleges, eseti
vagy véletlenszerU karokért, a hasznalati cikk megvasarlasabél vagy
hasznalatabdl, illetve a jotéllas megszegésébdl, szerz6désszegésbdl,
hanyagsagbdl, szandékos karokozasbol, vagy barmely mas jogviszonybdl
szarmazo karokat, igy tobbek kdzott a vart haszon elmaradasat, az adatvesztést,
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a hasznalatkiesést, a tékeveszteséget, az alkatrészek cseréjével vagy a
létesitményekkel jard koltségeket, a kiilsé felek koveteléseit, illetve az anyagi
kart is beleértve, akkor sem, ha tajékoztattak az ilyen karviszonyok
kialakulasanak valészintiségérél. A Suunto nem vonhaté felelésségre a
folyamatos jotéllasi szervizszolgaltatasban tortént fennakadasokért.
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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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