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1 VARO-OHJEET

Kdytossa ovat seuraavat varomerkinnat:

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

A HUOMIO: - koskee menetelmdid tai tilannetta, joka voi vahingoittaa tuotetta.

@ HUOMAUTUS: - antaa tdrkedd tietoa.

Varo-ohjeet:

VAROITUS: TUOTTEEMME OVAT ALAN STANDARDIEN MUKAISIA, MUTTA
TUOTTEEN IHOKOSKETUS VOI AIHEUTTAA ALLERGISIA REAKTIOITA TAl IHON
ARTYMISTA. JOS EDELLA MAINITTUJA HAITTOJA ILMENEE, LOPETA TUOTTEEN
KAYTTO HETI JA OTA YHTEYS LAAKARIIN.

VAROITUS: OTA AINA YHTEYTTA LAAKARIIN, ENNEN KUIN ALOITAT
HARJOITUSOHJELMAN. YLIRASITUS VOI AIHEUTTAA VAKAVIA VAMMOJA.

A HUOMIO: ALA ALTISTA LAITETTA MILLEKAAN LIUOTINAINEILLE, SILLA SE VOI
VAHINGOITTAA LAITTEEN PINTAA.




A HUOMIO: ALA ALTISTALAITETTA HYONTEISTEN KARKOTUSAINEILLE, SILLA SE
VOI VAHINGOITTAA LAITTEEN PINTAA.

A HUOMIO: ALA HAVITA LAITETTA TAVALLISENA JATTEENA VAAN KASITTELE SE
ELEKTRONIIKKAJATTEENA YMPARISTON SAASTAMISEKSI.

A HUOMIO: ALA ALTISTA LAITETTA ISKUILLE TAI PUDOTA SITA, JOTTA LAITE EI
VAHINGOITU.



2 TERVETULOA n

Onneksi olkoon Suunto Questin valinnasta.

Tama kayttoopas auttaa sinua saamaan kaikki irti harjoittelustasi Suunto Questin
kanssa. Lue ohje ldpi, jotta voisit nauttia Suunto Questin kaytosta vieldkin
enemman.

Tata parempaa ei ole. Suosikkiurheilulajin harjoittaminen keskella luontoa.
Jatkuva tdydellisen polun etsiminen. Harjoittelu seuraavaa suurta kilpailua
varten. Joka hetkesta nauttiminen. Tétd kaikkea varten eldt. Sen takia olet taalla.

Erityisen kestavaksi suunnitellun Suunto Questin avulla voit

_PLAN
_luodaitsellesi raataloityja harjoitusohjelmia tai etsid valmiita ohjelmia verkosta

_PLUG

_ladata harjoitusohjelman Suunto Questiin

_siirtaa harjoitustietoja Movescount.comiin
_mukauttaa ndyttdja ja asetuksia Movescount.comissa

_PLAY
_tarkastella sykettasi ja nopeuttasi seka tarvittavaa palautumisaikaa
harjoituksen aikana

_PROGRESS
_analysoida suorituksiasi verkossa ja jakaa saavutuksesi
Movescount.com-yhteison kanssa.



Jatka kuntoilukokemustasi Internetissa ottamalla jokaisesta Movesta kaikki irti
Movescount.com-palvelun avulla. Suunto Movestickilld voit yhdistaa Suunto
Questin Movescount.com-palveluun, ladata harjoituslokeja, jakaa kavereillesi
tietoja edistymisestasi ja vaihtaa heidan kanssaan ajatuksia ja tuntemuksia.
Voit ladata harjoitteluohjelman myos suoraan Suunto Quest
-rannetietokoneeseesi. Mene Movescount.comiin ja rekisterdidy.

@ HUOMAUTUS: Muista rekisterdidd laitteesi osoitteessa
www.suunto.com/register, jotta saat kéyttdosi tdyden Suunto-tuen.



3 NAYTON KUVAKKEET JA OSAT n

tavoite saavutettu

halytys

siirry ylospain /
suurenna arvoa
ylapainikken ilmaisin

daneton
12 h:n kello
painikelukitus

alapainikkeen ilmaisin
siirry alaspain /
pienennd arvoa
edistyminen

virta vahissa




4 PAINIKKEIDEN KAYTTAMINEN

START

Seuraavia painikkeita painamalla paaset kdayttamaan laitteen eri toimintoja:

START STOP:

e mukautetun tilan 1 (harjoittelu), 2 (juoksu) tai 3 (pyoraily) tai
palautumisaika-, edellinen Move- tai verkkoyhteys-vaihtoehdon
valitseminen

e harjoituskerran aloittaminen/lopettaminen

e arvon suurentaminen / siirtyminen ylospain.

Lisatietoja mukautetuista tiloista on kohdassa kohdassa 11.2 Néyttéjen mukautus

Movescount-palvelussa sivulla 35.

NEXT:

e ndkyman vaihtaminen

e asetuksiin siirtyminen / asetuksista poistuminen pidettdessa alhaalla

e valinnan hyvaksyminen / siirtyminen seuraavaan vaiheeseen.

LIGHT LOCK:

e taustavalon aktivoiminen
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® START STOP -painikkeen lukitseminen pidettadessa alhaalla
e arvon pienentdminen / siirtyminen alaspain.
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5 NAIN PAASET ALKUUN

Aloita saatamalla henkilokohtaiset asetuksesi. Ndiden asetusten arvoja
kaytetaan monissa laskelmissa, joten on tarkeaa, etta arvot maaritetaan
mahdollisimman tarkasti. Henk.kohtaiset (Henkilokohtaiset asetukset) -valikon
asetusten avulla voit sdatda Suunto Questin toimintaa omien fyysisten
ominaisuuksiesi ja aktiivisuutesi mukaan.

Madrita perusasetukset seuraavalla tavalla:

1. Aktivoi laite painamalla jotakin laitteen painiketta. Odota, kunnes laite
aktivoituu ja ndytolla lukee hold 2 sec. Siirry ensimmdiseen asetukseen
painamalla START STOP -painiketta.

2. Muuta arvoja painamalla START STOP- tai LIGHT LOCK -painiketta.

3. Paina NEXT-painiketta, kun haluat hyvaksya arvon ja siirtya seuraavaan
asetukseen. Paina LIGHT LOCK, jos haluat palata edelliseen asetukseen.

4. Kun olet valmis, vahvista kaikki asetukset valitsemalla kylla (START STOP).
Jos haluat muokata asetuksia, valitse ei (LIGHT LOCK).

Voit maarittaa seuraavat perusasetukset:

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

o yksikot: metrinen/brittildinen
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e aika: 12t/ 24 t, tunnit ja minuutit
e paivamaara
o henkilokohtaiset asetukset: syntymavuosi, sukupuoli, paino

] HUOMAUTUS: Kun olet syéttdnyt syntymdaikasi, laite mddrittéid
automaattisesti maksimisykkeesi (max. HR) kdyttdmdlld American College of
Sports Medicinen laskentakaavaa 207 - (0,7 x ikdsi). Jos tieddit todellisen
maksimisykkeesi, korjaa automaattisesti mddritetty arvo tarvittaessa oikealla
arvolla.

Muista saataa muut henkilokohtaiset arvosi henkilokohtaiset asetukset
-valikossa, ennen kuin aloitat Suunto Quest -harjoittelun. Lisdtietoja on kohdassa
luvussa 10 Asetusten muuttaminen sivulla 27.

@ VINKKI: Aikandikymdissd voit vaihtaa ndkymdn pdivdmddrd-, kaksoisaika- ja
sekuntindikymdksi painamalla NEXT-painiketta. Kun valitset sekuntindkymdn,
ndytté palaa pdivimddrd- tai kaksoisaikandkymdiéin 2 minuutin kuluttua paristojen
sddstdmiseksi.

5.1 Taustavalo ja painikkeiden lukitus

Voit kytkea taustavalon paalle painamalla LIGHT LOCK -painiketta.
Voit lukita START STOP -painikkeen tai avata sen lukituksen pitdmalla LIGHT LOCK
-painiketta alhaalla. Kun START STOP -painike on lukittuna, ndytdssa nakyy &.
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@ HUOMAUTUS: Lukitse START STOP -painike, jotta ajanotto ei kdynnisty tai
keskeydy vahingossa. Vaikka START STOP -painike olisi lukittuna harjoituksen
aikana, voit silti vaihtaa nédkymdid NEXT-painikkeella.

@ HUOMAUTUS: Harjoituksen aikana voit aktivoida painikkeiden lukituksen ja
poistaa napautustoiminnon kdytostd pitdmdlld NEXT-painiketta alhaalla.

= HUOMAUTUS: Paristojen sddstdmiseksi taustavalo vilkkuu, jos aktivoit sen
harjoituksen aikana.

5.2 Leposykkeen mittaaminen

Leposyke on sykkeesi levossa. Testaa leposykkeesi, jotta Suunto Quest voi
opastaa sinua henkilokohtaisemmin ja jotta voit seurata kuntotasosi
kehittymistd. Kuntotason noustessa leposyke yleensa hidastuu.

Mittaa leposykkeesi seuraavalla tavalla:

1. Kostuta kontaktipinnat ja pue sykevyo yllesi.

2. Varmista, etta laite I0ytaa sykevyon signaalin.

3. Rentoudu makuuasennossa kolmisen minuuttia.

4. Tarkasta sykkeesi laitteesta ja maarita se henk.koht. asetuksiin.

@ VINKKI: Leposyke on parasta mitata hyvin nukutun yon jélkeen. Jos olet juuri
juonut kahvia tai tunnet olosi véisyneeksi ja stressaantuneeksi, tee mittaus
myShemmin.
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6 SYKEVYON PUKEMINEN

@ HUOMAUTUS: Suunto Quest on yhteensopiva vain Suunto Dual Comfort Belt
-sykevyén kanssa.

Saada hihnan pituus niin, ettd vyo on tiukka, mutta mukava. Kostuta
kontaktipinnat vedelld tai geelilld ja pue vyo yllesi. Varmista, ettd sykevyd on
keskelld rintaasi ja ettd punainen nuoli osoittaa yldspain.

DO

1 HE= 0= 2 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 kéydd Iddkdrin valvomassa
rasituskokeessa. Tdilld tavoin varmistetaan, ettd tahdistimen ja sykevyon
samanaikainen kéyttd on turvallista ja luotettavaa. Harjoitteluun saattaa sisdltyd
joitakin riskejd erityisesti niilld henkil6illd, jotka eivdit ole harrastaneet aiemmin
liikuntaa. On erittdin suositeltavaa neuvotella Iicikdrin kanssa ennen séddnnéllisen
liikuntaohjelman aloittamista.

@ HUOMAUTUS: Vyét, joissa on ANT-tunnus @), toimivat yhdessd
ANT-yhteensopivien Suunto-rannetietokoneiden ja Suunto ANT Fitness Solutionin
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kanssa. Vyét, joissa on IND-tunnus @), ovat yhteensopivia useimpien syketietojen
vastaanottoa tukevien harjoittelulaitteiden kanssa. Suunto Dual Comfort Belt
-sykevyé on sekd IND- ettd ANT-yhteensopiva.

@ HUOMAUTUS: Suunto Quest ei pysty tunnistamaan sykevyén signaalia veden
alla.

@ VINKKI: Pese sykevyé sdcnnéllisesti pesukoneessa kéyton jilkeen vdlttddksesi
sykevyén epdmiellyttivén hajun.
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7 HARJOITUSKERRAN ALOITTAMINEN

Kun olet maarittanyt perusasetukset, voit aloittaa harjoittelun. Suunto Quest

tarjoaa parhaan hyodyn, kun raataloit sen omien tarpeidesi mukaiseksi.

Lisatietoja asetuksista, ndyttétiloista ja harjoitusten mukautusmahdollisuuksista

on kohdissa luvussa 10 Asetusten muuttaminen sivulla 27 ja kohdassa 11.2

Ndyttojen mukautus Movescount-palvelussa sivulla 35. Tassa osiossa kerrotaan,

miten voit aloittaa harjoittelun Suunto Quest -oletusasetuksia kayttamalla.

Voit aloittaa harjoittelun seuraavasti:

1. Kostuta kontaktipinnat ja pue sykevyo yllesi.

2. Paina aikandkymadssda START STOP -painiketta ja valitse jokin seuraavista
vaihtoehdoista: harjoittelu, juoksu tai pyoraily.

3. Vahvista valinta painamalla NEXT.
Jos harjoitusohjelma on aktivoituna ja kuluvalle pdivalle on ajoitettu
harjoituskerta, ennen harjoittelun alkamista tulee ndkyviin suositeltu syke-
tai nopeusalue. Siirry talldin seuraavaan ndyttéon painamalla
NEXT-painiketta.

4. Kun Suunto Quest havaitsee sykevyon tai POD-laitteen, ndyttoon tulee
ilmoitus siitd. Painamalla START STOP -painiketta voit aloittaa harjoituksen
tallennuksen.

! - o | M
I—S — cub. o, ‘ hard

suuNTO
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@ VINKKI: Muista limmitelld ennen harjoitusta ja jidhdytelld harjoituksen
jélkeen.

ssse o

7.1 Vianmaaritys: Ei syketietoja

Jos sykevyon signaali katoaa, toimi seuraavalla tavalla:

e Tarkista, ettd olet pukenut sykevyon oikein yllesi.

e Varmista, etta vyon elektrodipinnat ovat kosteat.

e Jos ongelmat jatkuvat, vaihda vyon ja/tai laitteen paristo uuteen.
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8 HARJOITTELUN AIKANA

Suunto Quest antaa tietoa harjoittelustasi harjoituksen aikana. Voit maarittaa,

minka tietojen haluat ndkyvan naytolla. Lisatietoja asetuksista, nayttotiloista

ja harjoitusten mukautusmahdollisuuksista on kohdissa luvussa 10 Asetusten

muuttaminen sivulla 27 ja kohdassa 11.2 Ndyttéjen mukautus

Movescount-palvelussa sivulla 35. Tassa osiossa kerrotaan, miten voit selata

tietoja harjoittelun aikana Suunto Quest -oletusasetuksia kaytettaessa.

Tassa muutamia ehdotuksia harjoittelua varten:

e Painamalla NEXT-painiketta saat nakyviin reaaliaikaisia lisdtietoja.

e Pitamalla LIGHT LOCK -painikkeen alhaalla voit lukita START STOP -painikkeen,
kun haluat estaa ajanoton keskeytymisen vahinkopainalluksen takia.

e Painamalla START STOP -painiketta voit keskeyttda harjoituksen.

Naytettavat lisatiedot vaihtelevat sen mukaan, mitd tietoja on kdytettavissa,

mitd valintoja olet tehnyt ja miten olet maarittanyt asetukset. Oletusasetusten

mukaan ndytetddn seuraavat tiedot, kun seka sykevyo ettda POD-laite ovat

kaytossa:

[EET 135 bl

swivto ) suiro

]

SuuNTO.

Oletusasetusten mukainen mukautettu tila harjoittelu:
e nakyma 1: syke ja sekuntikello
e nakyma 2: reaaliaikainen syke ja kalorinkulutus
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e nakyma 3: syke prosentteina maksimisykkeesta ja sykealue
e nakyma 4: sekuntikello

e nakyma 5: reaaliaikaiset nopeus- ja matkalukemat.
Oletusasetusten mukainen mukautettu tila juoksu:

nakyma 1: syke ja sekuntikello

nakyma 2: vauhti ja matka

nakyma 3: vauhti ja and keskiaskeltiheys

nakyma 4: matka ja aika

nakyma 5: sekuntikello.

Oletusasetusten mukainen mukautettu tila pyoraily:

nakyma 1: syke ja sekuntikello

nakyma 2: syke ja matka

nakyma 3: nopeus ja matka

nakyma 4: nopeus ja sekuntikello

nakyma 5: matka ja keskinopeus.

Lisaksi harjoittelun aikana ndayton ulkokehélla nakyy nuolikuvio.

[
Mo 206,

«_ suiTo
S«

>
2
A
"
n
.
.

-

Nuolet kuvaavat nykyista palautumisaikaa (tunteina). Palautumisajalla
tarkoitetaan sitd, kuinka kauan kehosi tarvitsee aikaa harjoituksesta
palautumiseen ennen seuraavan harjoituksen aloittamista. Kehalla nakyvat
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numerot ndyttavat palautumisajan pituuden tunteina. Palautumisaika nakyy
my6s yhdessa yhteenvetonakymassa ja erillisena kohtana harjoitusvalikossa.

= HUOMAUTUS: Paristojen sddstdmiseksi taustavalo vilkkuu, jos aktivoit sen
harjoituksen aikana.

@ VINKKI: Voit ottaa ddinet kéyttdon tai poistaa ne kdytdstd (%) harjoituksen
aikana pitdmadillé NEXT-painiketta alhaalla. Et voi panna ddnid pddille, jos olet
asettanut dcinten asetukseksi dédneton yleisasetuksissa. Liscitietoja on kohdassa
luvussa 10 Asetusten muuttaminen sivulla 27.

8.1 Ohjatun harjoituksen aikana

Voit luoda www.movescount.com-sivustossa oman harjoitusohjelman jaladata
sen Suunto Questiin. Kun harjoitusohjelma on kdytossa, Suunto Quest ohjaa
harjoitusta, jotta saavuttaisit paivittdisen harjoitustavoitteesi. Kun ndyton nuoli
osoittaa ylospain, sinun tulisi lisata tehoa tai nopeutta. Kun nuoli osoittaa
alaspdin, vahenna tehoa tai nopeutta.
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@ HUOMAUTUS: Kun suunnittelet harjoituskerran Movescount-palvelussa, voit
maddrittdd harjoituksen keston, tehon ja matkan. Jos et mddiritd matkaa, Suunto
Quest antaa teho-ohjeita.

@ HUOMAUTUS: Movescount-palvelussa voit asettaa ulkokehdn nuolet
kuvaamaan sitd, kuinka monta prosenttia harjoituksesta olet suorittanut.

Suorittamasi prosenttiosuus harjoituksesta néikyy myds lukemana laitteen
ulkokehdilld.

= HUOMAUTUS: Harjoituksen aikana opasnuolet néikyvdit vain niissd ndkymissd,
joissa ndikyy nopeus tai syke.

Kun olet saavuttanut tavoitteen, ndytossa nakyy @. Jos et halua tehda
harjoitusohjelman mukaista harjoitusta, poista ohjelma kaytosta
harjoitusasetuksista. Kun harjoitusohjelma on poistettu kdytosta, voit silti
kayttaa itse maarittamiisi syke- ja nopeusrajoihin liittyvia ohjaustoimintoja.
Voit ottaa syke- ja nopeusrajat kdyttoon varmistamalla, etta
harjoitusasetukset-valikon rajat-asetus on kaytossa.
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9 HARJOITUKSEN JALKEEN

9.1 Harjoituksen jalkeen

1. Voit keskeyttaa tai lopettaa harjoituksen painamalla START STOP -painiketta.

2. Jos haluat lopettaa harjoituksen, valitse lopeta. Jos haluat jatkaa harjoitusta,
valitse jatka.

3. NEXT-painikkeella voit selata eri yhteenvetonakymia.

4. Palaa aikandakymaan pitamalld NEXT-painike alhaalla.

summary at
1753

BB

suikTo

@ HUOMAUTUS: Jos harjoituksesi huippusyke on noussut harjoituksen aikana
laitteen asetuksiin mddrittdmddsi maksimisykettd korkeammaksi, laite kysyy
automaattisesti, haluatko pdivittdd maksimisykkeesi.

@ VINKKI: Voit ohittaa yhteenvedon pitdmdlld NEXT-painiketta alhaalla
ensimmadiisessd yhteenvetondkymdssd. Jos haluat tarkastella edellisen harjoituksen
yhteenvetoa myéhemmin, paina aikandkymdissd START STOP-painiketta ja valitse
edellinen Move.
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@ VINKKI: Pese sykevyé sdcinnéllisesti pesukoneessa kéyton jdlkeen vdlttddksesi
sykevy6n epdmiellyttévén hajun.

9.2 Palautumisaika

Suunto Quest ndyttdd jokaisen harjoituksen jalkeen, kuinka kauan sinulla kestaa
palautua tdysin ja milloin olet taas valmis harjoittelemaan taydella teholla,
henkilokohtaisella aktiviteettitasollasi. Voit tarkastaa palautumisajan milloin
tahansa valitsemalla palautumisaika. Lisdtietoja on kohdassa kohdassa 9.3
Palautumisajan ja edellisen Moven tarkastaminen sivulla 25. Jos palautumisaika
onyli 24 tuntia, suosittelemme, ettd pidat lepopaivdn ylikunnon valttamiseksi.
Suunto Quest laskee palautumisajan 120 tuntiin asti.

it akes

e full ecoery

« SuiNTO

@ HUOMAUTUS: Ota yhteyttd ammattivalmentajaan, jos haluat oppia liséid
palautumisajoista (harjoituksen ja levon suhteesta) ja tavoitteiden saavuttamisesta.

: Ndyton ulkokehdlld harjoituksen aikana nékyviét nuolet
@HUOMAUTUS Ndyton ulkokehdlld harjoituk: ik Gkyvd I
ilmaisevat tarvittavan palautumisajan pituuden. Nuolet nékyvdit harjoituksen
aikana ja sen jélkeen aikandkymdissd.
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g HUOMAUTUS: Palautumisaika lasketaan syketietojen perusteella, joten se
on ndkyvissd vain, jos kdytdt sykevy6td harjoituksen aikana.

9.3 Palautumisajan ja edellisen Moven tarkastaminen

Voit tarkastaa palautumisajan ja edellisen Moven seuraavasti:

1. Paina aikandkymassa START STOP -painiketta.

2. Valitse palautumisaika- tai edellinen Move -vaihtoehto START STOP- tai

LIGHT LOCK -painikkeella.

Vahvista valinta painamalla NEXT-painiketta.

4. Voit selata nakymia painamalla NEXT-painiketta. Kdytyasi lapi eri ndkymat
laite palaa aikandkymaan.

w

@ VINKKI: Palaa aikandkymddn pitdmdlld NEXT-painike alhaalla.

Nayton ulkokehdlla harjoituksen aikana ndkyvat nuolet ilmaisevat tarvittavan
palautumisajan pituuden. Nuolet nakyvét harjoituksen aikana ja sen jdlkeen
aikandkymadssa. Nuolten maara aikandkymadssa vahenee ajan myota
palautumisesi edistyessa.
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9.4 Edellinen Move

Voit tarkastella edellisen harjoituksen tietoja kohdassa edellinen Move.
Laitteella voit tarkastella vain viimeisimman harjoituskerran yksityiskohtia.
Suunto Quest tallentaa kuitenkin edellisten harjoitusten tiedot, joita voit
tarkastella siirrettyasi lokit Movescount.com-palveluun.

@ HUOMAUTUS: Muista siirtdd harjoituslokit Movescount.com-palveluun
sddnnéllisesti, jotta vanhojen lokien tiedot eivdt hdvid uusien harjoitusten alkaessa
korvata niiden tietoja.
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10 ASETUSTEN MUUTTAMINEN n

Voit muuttaa asetuksia aikanakymassa.

Harjoittelun aikana voit

e ottaa ddnet kayttdon tai poistaa ne kdytosta pitamalla NEXT-painiketta
alhaalla

e |ukita START STOP -painikkeen ja kosketustoiminnot pitdamalld LIGHT LOCK
-painiketta alhaalla.

Voit saatdd asetuksia seuraavasti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikandkyméassa NEXT-painiketta alhaalla.

2. Siirry ensimmaisiin asetuksiin painamalla NEXT-painiketta. Voit selata
asetusvaiheita painamalla START STOP- ja LIGHT LOCK -painikkeita.

3. Voit muuttaa arvoja painamalla START STOP- tai LIGHT LOCK -painiketta.
Painamalla NEXT-painiketta hyvaksyt arvon ja siirryt seuraavaan asetukseen.

4. Kun olet valmis, vahvista kaikki asetukset valitsemalla kylla (START STOP).
Jos haluat muokata asetuksia, valitse ei (LIGHT LOCK), jolloin palaat
ensimmadiseen asetukseen.

Mon 205,

Voit saataa seuraavia asetuksia:
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Aika ja henkilokohtaiset asetukset

e aika: tunnit ja minuutit

hélytys: pdalla tai pois, tunnit ja minuutit

kaksoisaika: tunnit ja minuutit

paivdmaara: vuosi, kuukausi, vilkonpaiva

henkilokohtaiset asetukset: paino, aktiivisuustaso, maksimisyke, leposyke

Harjoitusasetukset

o ohjelma: kdytossa / ei kdytdssa — voit ottaa kdyttdon Suunto Quest
-oletusohjelman tai Movescount.comista lataamasi henkilokohtaisen
ohjelman.

e rajat: ei kdytossd, syke, nopeus - jos et kdyta harjoitusohjelmaa, voit valita
haluamasi syke- tai nopeusrajan.
automaattinen kierros: kdytossa / ei kdytossa

e ajastin 1: ei kdytdssa / kdytdssd, minuutit, sekunnit

e ajastin 2: ei kdytdssa / kdytdssd, minuutit, sekunnit

@ VINKKI: Voit muuttaa henkilbkohtaisia syke- ja nopeusrajojasi
Movescount-palvelussa. Movescount-palvelussa voit liséiksi mddrittdd rajoja
mukautettuihin tiloihin.

@ VINKKI: Automaattinen kierroslaskenta tapahtuu kuljetun matkan perusteella.
Kierrosten oletuspituudet ovat POD-laitekohtaiset. Foot POD Minissd oletuspituus
on 1 (km/maili) ja Bike PODissa 1 (km/maili). Voit sddtdd POD-laitteiden ja
kdyttamdsi mukautetun tilan arvoja Movescount.com-palvelussa.
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Yleisasetukset
adnet:

o kaikki paalle: kaikki danet ovat paalla

e painikkeet pois: kuulet kaikki muut danet paitsi painikkeiden painallukset

e &aneton: kaikki 4anet ovat pois paalta (jolloin ndytdssa nakyy & harjoituksen
aikana)

e napautusherkkyys: ei kaytossa, erittdin pieni, pieni, normaali, korkea,
erittdin korkea

o mittayksikko (valinnaisia nopeutta ja matkaa mittaavien POD-laitteita
kaytettdessa): km/mi

Yhdistaminen

e ohita: yhdistdminen ohitetaan

vyo: sykevyo yhdistetaan

Foot POD: Foot POD tai Foot POD Mini yhdistetdan

Bike POD: Bike POD yhdistetdan

Speed POD: POD-laite yhdistetddn — suosittelemme, etta valitset tdman
vaihtoehdon Suunto GPS POD -laitetta yhdistettdessa.

10.1 Aktiivisuustasosi arvioiminen
Aktiivisuustaso ilmaisee sen, miten aktiivisesti liikut. Voit maarittda oman
aktiivisuustasosi seuraavien luokitusten avulla.

Hyétyliikunta
Jos et harrasta saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai muuta vaativaa fyysista
toimintaa, valitse 1.
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Vapaa-ajan liikunta

Jos harrastat saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teet fyysista tyota ja
viikoittainen harjoitusmaardsi on

e vahemman kuin yksi tunti, valitse 2

e enemman kuin yksi tunti, valitse 3.

Kuntoliikunta

Jos harrastat saannollisesti urheilua tai muuta fyysista toimintaa ja harjoittelet
kovaa viikoittain

e alle 30 minuuttia, valitse 4

30-60 minuuttia, valitse 5

1-3 tuntia, valitse 6

yli 3 tuntia, valitse 7.

Kestavyys- tai ammattilaisurheilu

Jos harjoittelet saanndllisesti tai harrastat kilpaurheilua ja viikoittainen
harjoitusmadrasi on

e 5-7 tuntia, valitse 7.5

7-9 tuntia, valitse 8

9-11 tuntia, valitse 8.5

11-13 tuntia, valitse 9

13-15 tuntia, valitse 9.5

yli 15 tuntia, valitse 10.

10.2 Lepotila ja perusasetukset

@ HUOMAUTUS: On suositeltavaa muuttaa perusasetuksia Movescount.comissa.
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asetettava lepotilaan.

Voit siirtaa laitteen lepotilaan seuraavasti:

1. Kun laite pyytaa vahvistamaan tehdyt asetukset yleisten asetusten viimeisen
vaiheen jalkeen, pida NEXT-painiketta alhaalla, kunnes laite siirtyy lepotilaan.

2. Aktivoi laite uudelleen painamalla jotakin laitteen painiketta.

3. Lisatietoja perusasetusten madrittamisesta on kohdassa luvussa 5 Ndin
pddset alkuun sivulla 12.

Jos haluat muuttaa perusasetuksia ilman Movescount.com-yhteytts, laite on n

@ HUOMAUTUS: Pariston vaihtaminen aiheuttaa muutoksia vain kellonajassa
ja pdivdmddrdssd. Aiemmat perusasetukset ja tallennetut harjoitukset sdilyvit
laitteen muistissa.

Esimerkki: hdlytysasetusten muuttaminen

Kun halytys on kdytossd, ndytdssa nakyy .

Voit ottaa hdlytyksen kdyttoon tai poistaa sen kdytdstd seuraavalla tavalla:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikandkyméassa NEXT-painiketta alhaalla.

2. Siirry valinnan héalytys kohdalle kdyttamalla START STOP -painiketta ja
vahvista valinta NEXT-painikkeella.

3. Aseta halytysasetukseksi kdytossa tai ei kaytossa kayttamalla START STOP-
tai LIGHT LOCK -painiketta. Vahvista NEXT-painikkeella.

4. Aseta halytysaika START STOP- ja LIGHT LOCK -painikkeilla. Vahvista
NEXT-painikkeella.
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Kun halytys soi, sammuta se valitsemalla lopeta (LIGHT LOCK).
Laite hdlyttaa samaan aikaan seuraavana pdivana.

10.3 Kielen vaihtaminen

Jos haluat muuttaa laitteen kieliasetuksia tai olet valinnut vaaran kielen
asetuksissa, laite on asetettava lepotilaan. Lisatietoja laitteen asettamisesta
lepotilaan on kohdassa kohdassa 10.2 Lepotila ja perusasetukset sivulla 30.
Voit vaihtaa kielen my6s Movescount.com-palvelussa

@ HUOMAUTUS: Aiemmat perusasetukset ja tallennetut harjoitukset sdilyvdit
laitteen muistissa.
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11 SUUNTO QUESTIN MUKAUTTAMINEN n

11.1 Internet-yhteys

Movescount.com on Internetin urheiluyhteiso, joka tarjoaa paljon tyokaluja
paivittdisten urheilusuoritustesi hallinnoimiseen ja mielenkiintoisten
kokemusten kertomiseen. Sen avulla voit mukauttaa Suunto Questin omiin
harjoitustarpeisiisi.

Voit siirtaa tallennetut lokitiedot Suunto Movestick Minin avulla
MovesCount.com-palveluun ja ladata asetuksia ja henkilokohtaisia harjoituksia
Movescount.com-palvelusta Suunto Questiin.

A HUOMIO: Aléi yhdistd Movestick Minid, ennen kuin olet asentanut Moveslinkin.

Voit asentaa Moveslinkin seuraavasti:
1. Siirry osoitteeseen www.movescount.com/moveslink.
2. Lataa, asenna ja aktivoi Moveslink.

I T I §

www.movecount.com/moveslink

E HUOMAUTUS: Kun Moveslink on aktivoitu, tietokoneen ndytéssd nikyy
Moveslink-kuvake.
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g HUOMAUTUS: Moveslink on yhteensopiva PC- (Windows XP, Windows Vista,
Windows 7) ja MAC-tietokoneiden (Intel-pohjaiset, OS X -versio 10.5 tai uudempi)
kanssa.

Voit rekisterditya Movescountiin seuraavasti:
1. Siirry osoitteeseen www.movescount.com.
2. Luotili.

1. 2.

Movescounth

Voit siirtaa tietoja seuraavasti:

1. Kytke Suunto Movestick Mini tietokoneen USB-porttiin.

2. Varmista, ettd Moveslink on aktivoitu.

3. Avaa Suunto Questin harjoitusvalikko painamalla laitteen START STOP
-painiketta, valitse verkkoyhteys ja vahvista valinta painamalla
NEXT-painiketta.

4. Voit tarkastella Movejasi Movescountissa tietokoneen naytossa nakyvien
ohjeiden mukaan.
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@ VINKKI: Suunto Quest voi tallentaa 20-30 lokitietoa sen mukaan, mitd tietoja
haluat tallentaa harjoituksen aikana. Sen jélkeen laite alkaa tallentaa vanhimpien
lokien pdidille. Jos et halua menettdd vanhoja lokeja ja haluat katsella niiden tietoja,
siirrd lokisi Movescount.comiin.

@ HUOMAUTUS: Kun Suunto Quest yhdistetdcin Movescount.comiin ensimmdiisen
kerran, kaikki tiedot (myds laiteasetukset) siirretcicin Suunto Questista
Movescountiin. Kun Suunto Quest ja Movescount.com yhdistetddn seuraavan
kerran, Movescount.comissaja laitteessa asetuksiin, harjoitusohjelmiin, ndyttdihin
Jja mukautettuihin tiloihin tekemdsi muutokset synkronoidaan.

11.2 Nayttojen mukautus Movescount-palvelussa
Voit valita Suunto Quest -ndytdssa harjoituksen aikana nakyvét tiedot. Saat
parhaan hyodyn Suunto Questista mukauttamalla sen nayttoja ja luomalla
oman harjoitusohjelman Movescount.com-palvelussa.
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Voit mukauttaa kolmea ndyton osaa:

e Voit maarittaa ulkokehan nuolet ilmaisemaan palautumisaikaa tunteina,
syketasoa prosentteina maksimisykkeesta tai suoritettua osuutta
harjoituksesta prosentteina. Kun ulkokehdn nuoletilmaisevat harjoituksen
suoritusosuutta tai palautumisaikaa, nuolet nakyvat harjoituksen aikana ja
harjoituksen jalkeen aikatilassa. Kun ulkokehdn nuolet ilmaisevat syketasoa
prosentteina maksimisykkeestd, nuolet nakyvat vain harjoituksen aikana.
Laitteen ulkokehalld ndkyvat luvut auttavat nuolten tulkitsemisessa. Luvut
ilmaisevat joko tuntimaaran (palautumisajan) tai prosenttiluvun (%:a
maksimisykkeesta tai suoritettu osuus harjoituksesta).

e Rivilld 1 harjoitustiedot ndkyvat ndyton keskiosassa.

e Rivilld 2 harjoitustiedot ndkyvat ndyton alaosassa.

@ HUOMAUTUS: Muista yhdistdd Suunto Quest Movescount.com-tiliisi aina,
kun siirrdt harjoitustietojasi tai haluat siirtdd Suunto Quest -asetuksiin tekemdsi
muutokset laitteeseen.

@ HUOMAUTUS: Palautumisaika ja syketaso prosentteina maksimisykkeestd
ndkyvdt vain, kun kéytdt harjoituksessa sykevyétd. Harjoituksen suoritusaste nékyy
vain, jos kdytdt harjoitusohjelmaa.
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g HUOMAUTUS: Osa tiedoista, kuten intervalliajastin, kierrosaika ja sykealue,
voidaan ndyttad vain rivilld 2.

Voit luoda Suunto Questin viisi mukautettua tilaa ja nimeta ne sekd maarittaa
viisi ndkymaa kutakin tilaa varten. Voit madrittad myos automaattisessa
kierroslaskennassa kaytettavan kierroksen pituuden POD-laitekohtaisesti sekd
sen, muodostaako Suunto Quest yhteyden sykevy6hon tai POD-laitteeseen.

@ VINKKI: Jos valitset sekuntikellon ndytettdvdksi rivilld 2 ja jatdt rivin 1 tyhjdksi,
sekuntikello nékyy ndyt6ssd suurilla numeroilla.
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12 HARJOITTELU MUKAUTETUN
HARJOITUSOHJELMAN MUKAAN

Voit luoda Movescount.com-palvelussa oman harjoitusohjelman ja ladata sen
Suunto Questiin. Kun harjoitusohjelma on kdytossd, Suunto Quest ohjaa
harjoitusta, jotta saavuttaisit paivittaisen harjoitustavoitteesi.

Tassa osiossa kerrotaan, miten voit ottaa oletusohjelman kdyttoon. Muista,
ettd oletusohjelma on esimerkkiohjelma, joka ei vélttamatta sovellus omiin
harjoitustarpeisiisi.

12.1 Harjoitusohjelman aktivoiminen

Voit aktivoida oletusharjoitusohjelman seuraavasti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla NEXT-painiketta alhaalla.

2. Siirry valinnan harjoitusasetukset kohdalle kayttamalla START STOP
-painiketta ja vahvista valinta NEXT-painikkeella.

3. Valitse ohjelma kdytdssa ja vahvista valinta NEXT-painikkeella.

4. Poistu asetuksista ja palaa aikatilaan pitdmalla NEXT-painike alhaalla.

Mon 205. settinas

suuNTO suuNTo
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12.2 Harjoitusohjelman kdyttoonotto

Suunto Quest -oletusharjoitusohjelman on 15 viikon pituinen ja siihen on
madritetty kestoltaan ja teholtaan vaihtelevia harjoituksia. Ohjelma on
suunniteltu aktiivisuustasolla 6 (1-3 tuntia kovaa harjoittelua viikoittain) oleville
henkildille.

Suunto Quest -oletusohjelma ohjaa tehotasoa harjoituksen aikana.
Movescount.com-palvelussa voit luoda oman harjoitusohjelman.

@ HUOMAUTUS: Muista yhdistdd Suunto Quest Movescount.com-tiliisi aina,
kun siirrdt harjoitustietojasi tai haluat siirtéid Suunto Quest -asetuksiin tekemdsi
muutokset laitteeseen.

Kun harjoitusohjelma on kaytdssa, Suunto Quest ndyttaa aikanakymassa
harjoituspdiva-muistutuksen, jos kuluvalle pdivélle on maaritetty harjoitus.
Voit tarkastaa suosituksen paivittdisesta tavoitteesta painamalla NEXT-painiketta.
Vahvista ja palaa aikandkymaan painamalla NEXT uudelleen.

12.3 Opastettu harjoitus

Kun harjoitusohjelma on kdytossd, Suunto Quest nayttad edistymisesi ja ohjaa
harjoitusta, jotta saavuttaisit paivittdisen harjoitustavoitteesi. Valitun
harjoitustyypin mukaan Suunto Quest kehottaa lisédmaan tai pienentamaan
joko harjoittelun tehoa (sykkeen perusteella) tai nopeutta (matkan perusteella).
Oletusohjelmassa ndytetddn vain teho-opastus. Kun syke- tai nopeuslukeman
vieressa oleva nuoli osoittaa ylospdin, sinun pitdisi lisata tehoa tai nopeutta.
Kun nuoli osoittaa alaspain, vahenna tehoa tai nopeutta. Kun olet saavuttanut
tavoitteen, ndytdssa nakyy @.
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@ HUOMAUTUS: Harjoituksen aikana opasnuolet néikyvcit vain niissd ndkymissd,
joissa ndkyy nopeus tai syke.

@ HUOMAUTUS: Jos et mddiritd matkaa, Suunto Quest antaa teho-ohjeita. Jos
harjoittelet ilman sykevyétd, teho-opastusta ei ndytetd harjoituksen aikana.

@ HUOMAUTUS: Jos et halua tehdd harjoitusohjelman mukaista harjoitusta,
poista ohjelma kdytéstd yleisasetuksista ja Movescount-palvelusta.

@ VINKKI: Kun harjoitusohjelma on poistettu kdytostd, voit silti kdyttdd itse
maddrittdmiisi syke- ja nopeusrajoihin liittyvid ohjaustoimintoja. Muista ottaa rajat
kdytt6dn laitteen asetuksista. Voit sddtdd rajoja Movescount-palvelussa.

@ HUOMAUTUS: Suunto Quest luo pdivittdisen tavoitteen harjoittelulle. Jos olet
suunnitellut tekevdsi useita harjoituksia saman pdivdn aikana, niiden kestot ja
tehot yhdistetddn pdivittdiseksi tavoitteeksi.

12.4 Kierrosten laskenta harjoituksen aikana

Voit maarittaa Suunto Questin laskemaan kierrosmaarad automaattisesti
harjoituksen aikana. Automaattinen kierroslaskenta tapahtuu edetyn matkan
perusteella. Voit valita automaattisessa kierroslaskennassa kaytettavan
kierrospituuden erikseen kutakin POD-laitetta ja mukautettua tilaa varten.

@ VINKKI: Voit kdyttdd Suunto Questissa kolmea mukautettua tilaa: juoksu,
kdvely ja pyérdily. Movescount.com-palvelussa voit mddirittdd Suunto Questin
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automaattisen kierroslaskennan kierrospituudeksi 1 km (maili) juoksussa, 0,5 km
(maili) kévelyssd ja 10 km (mailia) pyérdilyssd.

Voit kuitata kierroksen suoritetuksi myds manuaalisesti harjoituksen aikana.
Kun harjoittelet, voit kuitata kierroksen suoritetuksi napauttamalla ndyttoa.
Voit saatdd napautusherkkyyden yleisasetuksista seuraavasti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikatilassa NEXT-painiketta alhaalla.

2. Siirry valinnan yleiset asetukset kohdalle kdyttamalla START STOP -painiketta

ja vahvista valinta NEXT-painikkeella.

. Siirry napautusherkkyys-asetuksiin painamalla NEXT-painiketta.

4. Saada napautusherkkyys haluamaksesi painamalla START STOP -painiketta.
Voit tarkistaa herkkyystason napauttamalla ndyttoa herkkyystasoja
selatessasi. Napautus on rekisterditynyt, kun ndytdssa nakyy sanoma
napautettu!.

5. Paina NEXT-painiketta, kun haluat vahvistaa asetuksen.

6. Poistu asetuksista ja palaa aikatilaan painamalla NEXT-painiketta.

w

@ VINKKI: Kierroslaskenta tapahtuu automaattisesti, kun kéytdt
intervalliajastimia ja kun keskeytdit tai lopetat harjoituskerran.
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13 PODIN/SYKEVYON YHDISTAMINEN

Voit yhdistaa Suunto Questin valinnaisiin Suunto POD -laiteisiin (Suunto Foot

POD Mini, GPS POD ja Bike POD), jos haluat lisatietoja nopeudesta ja matkasta

harjoituksen aikana. Suunto Quest on yhteensopiva Suunto Comfort Belt Dual

-sykevyon kanssa.

Suunto Quest -pakkaukseen sisaltyva sykevyd ja/tai POD-laite on jo yhdistetty

laitteeseen. Yhdistamista tarvitaan vain silloin, kun haluat kdyttaa uutta

sykevyo6ta tai Speed PODia laitteen kanssa.

Voit yhdistda enintdan kolme Suunnon nopeus- ja etdisyys-PODia. Jos yhdistat

enemman kuin kolme POD-laitetta, vain kolme viimeisinta laitetta pysyvat

yhdistettyina.

Yhdista POD-laite tai sykevyo seuraavalla tavalla:

1. Siirry asetuksiin pitamalla aikandkyméassa NEXT-painiketta alhaalla.

2. Siirry yhdistamisvalintoihin siirtymalla ylospdin START STOP -painiketta
painamalla ja avaa yhdistamisvalikko painamalla NEXT-painiketta.

3. Valitse POD- tai vy6-vaihtoehto START STOP- ja LIGHT LOCK -painikkeilla.
Vahvista NEXT-painikkeella.

4. Kytke POD tai sykevyo paalle (katso edelld olevat ohjeet). Lisatietoja on
POD-laitteen oppaassa. Odota, kunnes naytossa lukee yhdistetty.

5. Jos yhdistaminen epdonnistuu, paina NEXT palataksesi
yhdistamisasetukseen.
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Esimerkki: Suunto Dual Comfort -sykevyon yhdistaminen

1.

Poista sykevyon paristo.

2. Nollaa sykevyo asettamalla paristo paikalleen positiivinen puoli alaspain.
3.
4. Aseta sykevyon paristo oikein pain (positiivinen puoli yléspain) ja sulje

Tee Suunto Questissa edelld olevien ohjeiden vaiheet 1-3.

sykevyon paristoluukku. Odota, kunnes ndytossa lukee yhdistetty.
Jos yhdistdminen epdonnistuu, paina NEXT palataksesi
yhdistamisasetukseen.

@ HUOMAUTUS: Kun ndyttéén tulee ndkyviin sanoma ota kdyttéon POD tai
ota kdyttoon vyo, Suunto Quest odottaa sykevyén tai POD-laitteen Idhettdmdd
yhdistdmissignaalia 15 sekuntia. Sykevyé tai POD-laite on kytkettdivd pddille tdmdéin
ajan kuluessa.

ssee o

13.1 Vianmaaritys

Jos sykevydn yhdistaminen ei onnistu, toimi seuraavasti:

1.
2.

Poista vyon paristo.
Aseta paristo takaisin vaarin pain sykevyon nollaamiseksi ja poista se
uudelleen.
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3. Siirry laitteen yhdistamisasetuksiin.
4. Aseta paristo sykevyohon oikein pain.

13.2 POD-laitteiden kalibroiminen

Voit parantaa Suunto Foot POD Mini- tai Suunto Bike POD -laitteen nopeus- ja
matkamittauksen tarkkuutta kalibroimalla sen Suunto Questin kanssa. Tee
kalibrointi reitilld, jonka pituus on mitattu tarkasti, kuten 400 metrin
juoksuradalla.

Voit kalibroida Suunto Foot POD Minin ja Suunto Questin seuraavasti:

1. Kiinnitd Suunto Foot POD Mini kenkaasi. Lisatietoja on Suunto Foot POD
Mini -pikaoppaassa.

2. Yhdista Suunto Quest ja Suunto Foot POD Mini valitsemalla mukautettu
tila.

3. Alajuosta normaalivauhdillasi. Kun ylitat 1ahtoviivan, aloita tallennus
painamalla START STOP -painiketta.

4. Juokse 800-1000 m (noin 0,500-0,700 mailia, esimerkiksi kaksi kierrosta

400 metrin radalla) normaalilla nopeudellasi.

Paina START STOP -painiketta, kun ylitat maaliviivan.

6. Selaa NEXT-painiketta painamalla matkayhteenveto nakyviin
yhteenvetonakymista. Sdada START STOP- ja LIGHT LOCK -painikkeilla ndytdssa
nakyva matka vastaamaan todellista juoksemaasi matkaa. Vahvista
NEXT-painikkeella.

7. Vahvista POD-laitteen kalibrointi painamalla START STOP -painiketta. Foot
POD Mini on nyt kalibroitu. Voit kalibroida Suunto Bike POD -laitteen
vastaavalla tavalla.

u
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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
Quest sailyy 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:
1 2 3 4
Q ® g
g -

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

47



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 (sykevyd): enintddn 55 g/ 1,95 unssia

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

Vesitiiviys (sykevyd): 20 m / 66 jalkaa (ISO 2281)

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

ja 2,465 GHz Suunto-ANT-yhteensopiva

Lahetysetdisyys: ~2 m/ 6 jalkaa

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

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

Lokitallennin/sekuntikello

e Lokitallennuksen enimmadisaika: 20 tuntia
o Tarkkuus: 0,1 sekuntia

Syke

o Naytto: 30-240

e Leposyke: oletuksena 60 lydntid minuutissa, sdatdvali 30-150 lydntia
minuutissa
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Henkilokohtaiset asetukset

e Syntymavuosi: 1910-2009
e Paino: 30-200 kg tai 66-400 paunaa

15.2 Tavaramerkki

Suunto Quest, sen logot ja muut Suunto-tuotteiden nimet ovat Suunto Oy:n
rekisterdityja tai rekisterdimattomia tavaramerkkejd. Kaikki oikeudet pidatetaan.

15.3 FCC:n sdannosten mukaisuus

Tama laite on FCC:n séannodsten osan 15 mukainen. Kayttoa koskevat seuraavat
kaksi ehtoa: (1) laite ei saa aiheuttaa haitallisia hairioita 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.

15.4 CE-merkki

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

15.5 ICES

Tama luokan [B] digitaalinen laite on Kanadan ICES-003-sa@nndsten mukainen.
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15.6 Tekijanoikeudet

Copyright Suunto Oy 2011. Kaikki oikeudet pidatetaan. Suunto,
Suunto-tuotenimet, niiden logot ja muut Suunto-tavaramerkit ja -nimet ovat
Suunto Oy:n rekisterdityja tai rekisterdimattomia tavaramerkkeja. Tama asiakirja
sisdltdineen on Suunto Oy:n omaisuutta. Asiakirja sisaltda Suunto-tuotteiden
toimintaan liittyvia tietoja, jotka on tarkoitettu vain Suunnon asiakkaiden
kayttoon. Sisaltoa ei saa kayttaa eikd jaella mihinkdan muihin tarkoituksiin eikd
vélittaa, kopioida tai jaljentaa millaan tavalla ilman Suunto Oy:n etukdteen
antamaa kirjallista lupaa. Pyrimme pitdmaan tdssa 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.

15.7 Patentti-ilmoitus

Tata tuotetta suojaavat vireilld olevat patenttihakemukset seka niita vastaavat
kansalliset oikeudet: 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. My&s 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

SUUNTO

© Suunto Oy 9/2011
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.
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