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1. SIGURANTA

Tipuri de precautii legate de siguranta

A\ AVERTIZARE: - este utilizat in legdturd cu o procedurd sau o situatie care
poate rezulta in rdni serioase sau moarte.

/\ PRECAU Tl - este utilizat in legdturd cu o procedurd sau situatie care va
rezulta in avarierea produsului.

@ NOTA: - este utilizat pentru a sublinia informatii importante.

@ INDICII: - este utilizat pentru indicii in plus despre cum se utilizeaza caracteristicile si
functiile dispozitivului.

Precautii de siguranta

A\ AVERTIZARE: POT APAREA REACTII ALERGICE SAU IRITATII ALE PIELII CAND
PRODUSUL INTRA IN CONTACT CU PIELEA, CHIAR DACA PRODUSUL NOSTRU RESPECTA
STANDARDELE INDUSTRIALE. IN ACEST CAZ, OPRITI IMEDIAT UTILIZAREA S| CONSULTATI
UN DOCTOR.

A\ AVERTIZARE: CONSULTATI INTOTDEAUNA DOCTORUL IANAIN'I:E DE A INCEPE
UN PROGRAM DE EXERCITIU. SUPRASOLICITAREA POATE CAUZA RANI SERIOASE.

A\ AVERTIZARE: DOAR PENTRU UZ RECREATIONAL.

A\ AVERTIZARE: NU VA BAZATI INTOTDEAUNA PE GPS SAU DURATA DE VIATAA
BATERIE, INTOTDEAUNA UTILIZAT! HARTI SI ALTE MATERIALE DE REZERVA PENTRU A VA
ASIGURA SIGURANTA.

AN PRECAUTII: NU APLICATI SOLVENT DE NICI UN FEL PE PRODUS DEOARECE
POATE AVARIA SUPRAFATA.

A PRECAUTII: NU APLICATI SOLUTII IMPOTRIVA INSECTELOR PE PRODUS, DEOARECE POT
AVARIA SUPRAFATA.

YAN PRECAUTII: NU ARUNCATI PRODUSUL, CI TRATATI-L CA PE UN DESEU ELECTRONIC
PENTRU A PROTEJA MEDIUL.

A PRECAUTII: NU LOVITI SAU SCAPATI DISPOZITIVUL, DEOARECE SE POATE DEFECTA.

Iﬁ NOTA: Suunto foloseste senzori si algoritimi avansati pentru obtinerea mdsurdtorilor
care vd ajutad in activitdtile si aventurile dvs. Ne ddm toatd silinta pentru a fi pe cat
posibil de precise. Totusi, niciuna din datele pe care produsele si serviciile noastre le
colecteazd nu este complet sigura si nici mdsurdtorile pe care le genereaza nu sunt
precise sutd la sutd. Este posibil ca ritmul cardiac, caloriile, locatia, detectarea
deplasdrii, recunoasterea incercdrii, indicatorii de solicitare fizicd si celelalte mdsurdtori
sd nu fie conforme cu realitatea. Produsele si serviciile Suunto sunt destinate a fi
utilizate numai in scop recreativ si in niciun caz in scop medicinal.
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2. Primii pasi

Familiarizarea cu Suunto 3 Fitness este rapida si simpla.

1. Activati ceasul prin conectarea sa la un calculator prin cablul USB din cutie.

2. Apasati butonul din mijloc pentru a incepe setarea ceasului.

Select longuage

3. Selectati limba prin apasarea butoanelor din dreapta sus sau dreapta jos si confirmati
cu butonul din mijloc.

Language

English P

4. Urmati asistentul de setare pentru a finaliza setarile initiale. Apasati butoanele
dreapta sus sau dreapta jos pentru a modifica valorile si apasati butonul din mijloc
pentru selectare si pentru a trece la urmatorul pas.

2.1. Aplicatia Suunto

Cu aplicatia Suunto , va puteti imbogati si mai mult experienta alaturi de Suunto 3
Fitness. Creati legatura dintre ceas si aplicatia de pe mobil pentru a utilize GPS-ul
conectat, pentru a primi notificarile pe ceas, informatii si multe altele.

Iﬂ NOTA: Nu puteti realiza legdtura dacd modul avion este pornit. Inainte de a crea legdtura
opriti modul avion.

Pentru a crea legarura dintre ceas si aplicatia Suunto:

. Asigurati-va ca Bluetooth-ul este active. in meniul setrilor, intrati la Connectivity »
Discovery si activati-l daca nu este inca activat.

2. Descarcati si instalati aplicatiaSuunto pe terminalul mobil compatibil din magazinele
iTunes App Store, Google Play sau de pe alte cateva magazine de aplicatii populare
in China.

3. Porniti aplicatia Suunto si activati Bluetooth-ul daca nu este inca activat.

4. Atingeti simbolul ceasului din coltul din stanga sus a ecranului aplicatiei si apoi
atingeti “PAIR” pentru a realiza legatura cu ceasul.

5. Verificati legatura prin scrierea codului care este afisat pe ceas in aplicatie.

Iﬂ NOTA: Unele caracteristici necesitd o conexiune la internet prin Wi-Fi sau
retea mobild. Este posibil sa se pldteascd taxe de conectare pentru transferul de
date.
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2.2. SuuntoLink

Descarcati si instalati pe calculator SuuntoLink pentru a va actualiza software-ul ceasului.

Va recomandam insistent sa va actualizati ceasul atunci cand o noua versiune de software
este disponibila. Daca o noua actualizare este disponibila, sunteti notificat prin
SuuntoLink precum si prin aplicatia Suunto.

Visitati www.suunto.com/SuuntoLink pentru informatii suplimentare.
Pentru a va actualiza software-ul ceasului:

1. Conectati-va ceasul la calculator prin intermediul cablului USB furnizat.
2. Porniti SuuntoLink daca nu a fost inca pornit.
3. Apasati butonul de actualizare din SuuntoLink.

2.3. Butoane

Suunto 3 Fitness are cinci butoane cu ajutorul carora puteti naviga prin display-uri si meniuri.

1 2.
3.
4 5

Utilizare normala:

1. Butonul din stanga sus

Apasati pentru iluminarea de fundal
Apasati pentru a vizualiza informatii alternative

2. Butonul din dreapta sus

Apasati pentru a va deplasa in sus in imagini si meniuri

3. Butonul din mijloc

Apasati pentru a selecta un element sau pentru a merge inainte /a modifica afisajele
* Mentineti apasat pentru a deschide meniul de comenzi rapide din context

4. Butonul din stanga jos

* Apasati pentru intoarcere
Mentinieti apasat pentru a reveni la afisarea orei

5. Butonul din dreapta jos

Apasati pentru ava deplasa in jos in imagini si meniuri

Atunci cand inregistrati un exercitiu, butoanele au functii diferite:

1. Butonul din stanga sus

Apasati pentru vizualizarea informatiilor alternative

2. Butonul din dreapta sus

Apasati pentru a intrerupe sau a relua inregistrarea
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Mentineti apasat pentru a schimba activitatea

3. Butonul din mijloc

* Apasati pentru a modifica afisajele

Mentineti apasat pentru a deschide meniul de optiuni din context

4, Butonul din stanga jos

Apasati pentru a schimba afisajele

5. Butonul din dreapta jos

Apasati pentru a marca o tura
Mentineti apasat pentru a bloca si debloca butoanele

2.4. Senzorul optic pentru ritmul cardiac

Masurarea optica a ritmului cardiac la incheietura mainii este o modalitate usoara si
convenabila de a urmari ritmul cardiac. Pentru a obtine cele mai bune rezultate, va
rugam sa tineti cont de factorii care pot afecta masurarea ritmului cardiac:

» Ceasul trebuie purtat direct pe piele. Nu poate exista imbracaminte intre senzor
si piele, oricat de subtire ar fi.

+ Este posibil ca ceasul sa fie purtat mai larg pe brat decat in cazul ceasurilor care
sunt utilizate in mod normal. Senzorul citeste fluxul de sange prin tesut. Cu cat
se poate citi o suprafata mai mare de tesut, cu atat mai bine.

* Miscarile bratelor si flexarea muschilor, precum prinderea unei rachete de tenis,
pot schimba precizia citirilor senzorului.

« Cand ritmul cardiac este scazut, este posibil ca senzorul sa nu poata oferi citiri
stabile. O scurta incalzire de cateva minute inainte de a incepe inregistrarea va
este de ajutor.

» Pielea inchisa si tatuajele blocheaza lumina si impiedica citirile fiabile cu
senzorul optic.

* Este posibil ca senzorul optic sa nu furnizeze citiri corecte ale ritmului cardiac
pentru activitatile de inot.

* Pentru precizia cea mai mare si pentru cele mai rapide raspunsuri la modificarile
ritmului cardiac, va recomandam sa utilizati un senzor de ritm cardiac de piept,
compatibil, cum ar fi senzorul Suunto Smart Sensor.

A\ AVERTIZARE: Tehnologia senzorului optic de ritm cardiac nu este la fel de precisd

sau de fiabild precum mdsurarea ritmului cardiac la nivelul pieptului. Ritmul real al
inimii poate fi mai mare sau mai mic decat citirea senzorului optic.

2.5. Simboluri

Suunto 3 Fitness foloseste urmatoarele simboluri:

D) Blocare buton

(&) Calorii
incarcare

Distanta

% Nu deranjati
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(O] Durata
(o) EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption)
Esec
@ Nivel de fitnes
(&) Durata traseu orizontal
Achizitie date GPS conectat
N4 GPS conectat indisponibil
O Ritm cardiac
Semnal RC achizitionat de la ceas
Semnal RC achizitionat de la senzorul RC
(s ] Apel primit
Jurnal
0 Baterie descarcata
O Mesaj/notificare
Q Apel pierdut
® Ritm/viteza
o Deplasare planificata
Achizitie semnal POD
(e ) Peak Training Effect
Timp de recuperare
Q Pasi
Cronometru
S Strocul (inot)

Succes
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® Sincronizare

Setari

2.6. Setari de reglare

Pentru a regla o setare:

1. Apasati pe butonul din dreapta sus paa cand vedeti simbolul setarilor si apasati
butonul din mijloc pentru a accesa meniul setarilor.

&k General

® roms

® Connectivity

3. Selectati o setare prin apasarea butonului din mijloc atunci cand setarea este
evidentiata. Intoarceti-va in meniu prin apasarea butonului stanga jos.

4. Pentru setarile cu un domeniu de valori, schimbati valoarea prin apasarea
butoanelor dreapta sus sau dreapta jos.

Automatic >

5. Pentru setarile cu doar doua valori, precum pornit sau oprit, schimbati valoarea apasand
butonul din mijloc.

24-hour

@ SUGESTIE: De asemenea, puteti accesa setdrile generale din meniul de comenzi
rapide mentinand apdsat butonul din mijloc.

o Timer

€2 watch face

£ Settings
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3. Caracteristici

3.1. Monitorizarea activitatii

Ceasul va monitorizeaza nivelul global de activitate de-a lungul intregii zile. Acesta este
un factor important, fie ca doriti doar sa fiti in forma si sanatos, fie ca va antrenati pentru
o viitoare competitie. Este bine sa fiti activ, dar cand va antrenati intens, trebuie sa
beneficiati de zile de odihna cu nivel redus de activitate.

Contorul activitatii se reseteaza automat in fiecare zi la miezul noptii. La sfarsitul
saptamanii ceasul va ofera un sumar al activitatii dvs.

Din modul de afisare al orei, apasati butonul dreapta jos pana cand se afiseaza numarul
total de pasi realizati in ziua respectiva.

8624

Ceasul dvs. contorizeaza pasii folosind un accelerometru. Numarul total de pasi se
acumuleaza 24/7, chiar si cand se inregistreaza sesiunile de antrenament si alte
activitati. Topusi, pentru anumite sporturi, precum inotul sau mersul pe bicicleta, pasii
nu sunt contorizati.

Suplimentar la pasi, puteti apasa butonul din stanga sus pentru a vedea caloriile estimate pentru
ziua respectiva.

Q
389kcul

Active colories

Numarul mare din central ecranului reprezinta cantitatea estimata de calorii active pe
care le-ati ars pe durata zilei. Sub acesta este afisata cantitatea totala de calorii arse.
Totalul include atat caloriile active cat si Rata Metabolismului dvs. Bazal (vezi mai jos).

Inelul de pe ambele afisaje indica cat de aproape sunteti de obiectivele dvs. de
activitate zilnica. Aceste obiective pot fi ajustate in functie de preferintele dvs.
(vedeti mai jos).

De asemenea, va puteti verifica numarul de pasi pe ultimele sapte zile prin apasarea
butonului din mijloc o singura data. Apasati din nou butonul din mijloc pentru a vedea
caloriile arse in ultimele sapte zile.

Tn timp ce se afiseaza numarul de pasi sau de calorii, apasati butonul din dreapta jos
pentru a vedea cifrele exacte pe zile.

Obiectivele de activitate

Va puteti modifica obiectivele zilnice atat pentru pasi cat si pentru calorii. In timp ce se
afiseaza ecranul de activitate, mentineti apasat butonul din mijloc pentru a deschide
setarile obiectivelor de activitate.
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Atunci cand setati obiectivul dvs. pentru numarul de pasi, definiti numarul total de pasi dintr-o
zi.

Numarul total de calorii pe care le ardeti intr-o zi se pazeaza pe doi factori: Rata
Metabolismului dvs. Basal (BMR) si activitatea dvs. fizica.

BMR reprezinta cantitatea de calorii pe care corpul dvs. le arde in repaus. Acestea
reprezinta caloriile de care are nevoie corpul dvs. pentru a ramane cald si pentru a
efectua functiile de baza precum clipitul pleoapelor sau bataile inimii. Acest numar se
bazeaza pe profilul dvs. personal, incluzand factori precum varsta si genul.

Atunci cand setati un obiectiv de calorii, definiti cat de multe calorii doriti sa ardeti in
plus fata de BMR-ul dvs. Acestea sunt asa-numitele calorii active. Inelul din jurul
afisajului activitatii avanseaza in functie de cat de multe calorii active ati ars pe durata
zilei in comparatie cu obiectivul dumneavoastra

3.2. Ghid de antrenament adaptiv

Suunto 3 Fitness genereaza automat un plan de antrenament de 7 zile pentru a va ajuta
sa va imbunatatiti nivelul de pregatire. Planul de antrenament se adapteaza la nevoile
personale pe baza profilului dvs., a exercitiilor inregistrate si a nivelului de pregatire.

Planul de antrenament consta in exercitii planificate cu o durata si intensitate tinta.
Fiecare exercitiu este planificat cu scopul de a va ajuta sa va imbunatatiti in mod treptat
nivelul de pregatire, fara a va suprasolicita corpul. Daca ratati un exercitiu sau faceti
ceva mai mult effort decat ati planificat, Suunto 3 Fitness va adapteaza corespunzator, in
mod automat, planul de antrenament.

Cand incepeti un exercitiu planificat, ceasul dvs. va va ghida cu indicatori vizuali si audio
pentru a va ajuta sa ramaneti la intensitatea potrivita si sa urmariti progresul.

Setarile zonelor RC (vezi 3.14.1 Zonele de ritm cardiac) afecteaza planul de antrenament
adaptiv. Activitatile viitoare din planul de instruire includ intensitatea. Daca zonele RC
nu sunt setate corect, intensitatea recomandata pe timpul unui exercitiu planificat poate
sa nu se coreleze cu intensitatea reala a exercitiului.

Pentru a vedea urmatoarele sesiuni de antrenament planificate:

1. Din modul de afisare al orei, apasati butonul din dreapta jos pentru a derula pana la afisarea
de tip antrenament (training insight view).

2. Apasati butonul din mijloc pentru a vizualiza planul pentru saptamana curenta.
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3. Apasati butonul din dreapta jos pentru a vedea informatii suplimentare; ziua de
antrenament, durata si nivelul de intensitate (pe baza zonelor de ritm cardiac,
vezi 3.14. Zonele de intensitate).

4. Apasati butonul din stanga jos pentru a iesi din vizualizarea exercitiilor
planificate si pentru a reveni la afisarea orei.

Iﬁ NOTA: Activitatea planificatd in ziua curentd este, de asemenea, vizibild atunci cdnd
apdsati butonul din mijloc in modul de vizualizare a orei.

Iﬂ NOTA: Ghidul de antrenament adaptiv are scopul unic de a vd imbundtdti nivelul de
pregdtire. Dacd sunteti deja in formd si exersati frecvent, planul de 7 zile s-ar putea sd
nu se potriveascd cu rutina existentd.

/\ PRECAU TIl: Daca ati fost bolnav, este posibil ca planul de antrenament sd nu se
ajusteze suficient atunci cdand incepeti sd vd antrenati. Fiti foarte precaut si exersati
usor dupd boald.

A\ AVERTIZARE: Ceasul nu poate spune dacd aveti o traumd. Urmati recomanddrile
medicului dumneavoastrd pentru a va recupera inainte de a urma planul de
antrenament din ceas.

Pentru a dezactiva planul de antrenament personalizat:

1. In meniul de setari, accesati Training.
1. Setati Guidance pe off.

Guidance
A aining

Daca nu doriti sa beneficiati de ghidul adaptiv, dar doriti un obiectiv pentru un tip de
exercitiu, puteti defini un numar de ore drept obiectiv saptamanal din setarile
meniului Training.

1. Dezactivati Guidance.

2. Selectati Weekly goal prin apasarea butonului din mijloc.

3. Selectati noul Weekly goal prin apasarea butoanelor dreapta sus sau dreapta jos.

guidance

Weekly gool
3:00h

Intensity zones

4. Confirmati prin apasarea butonului din mijloc.

12
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Ghid in timp real

Daca aveti un exercitiu planificat programat pentru ziua curenta, aceasta activitate
apare ca prima optiune in lista din modul sportive atunci cand introduceti vizualizarea
exercitiilor pentru a incepe o inregistrare de exercitiu. Daca doriti o ghidare in timp real,
incepeti exercitiul recomandat ca si cum ati face o inregistrare normala, vezi 3.20.
Inregistrarea unui exercitiu.

Iﬁ NOTA: Activitatea planificatd in ziua curentd este de asemenea vizibild atunci cand
apdsati butonul din mijloc in vizualizarea orei.

Cand faceti exercitii in functie de un exercitiu planificat, veti vedea o bara de progres
verde si procentul progresului dvs. Obiectivul este estimat pe baza intensitatii si duratei
planificate. Cand va antrenati la intensitatea planificata (bazata pe ritmul cardiac),
trebuie sa atingeti obiectivul in jurul duratei planificate. O intensitate mai mare a
efortului va va duce mai repede la obiectiv. in mod similar, la o intensitate mai mica va
dura mai mult.

3.3. Modul avion

Activati modul avion atunci cand trebuie sa opriti toate transmisiile wireless. Puteti sa
activati sau sa dezactivati modul avion din meniul de setari la Connectivity.

Airplane mode @
off

Pair st
Rair B

Iﬁ NOTA: Pentru a asocia alte dispositive cu dispozitivul dvs., trebuie ca mai intai sa
dezactivati modul avion dacd acesta este pornit.

3.4. lluminarea de fundal

lluminarea de fundal are doud moduri: automat si cu declansare. in modul automat,
iluminarea se activeaza la apasarea oricarui buton. In modul cu declansare, porniti
iluminarea mentinand apasat butonul din stanga sus. Iluminarea fundalului este pornita
pana la momentul in care tineti din nou apasat butonul din stanga sus.

In mod implicit, iluminarea fundalului este setatd pe modul automat. Puteti schimba
modul de iluminare din meniul de setari General »Backlight.

3.5. Conectivitate Bluetooth

Suunto 3 Fitness utilizeaza tehnologia Bluetooth pentru a trimite si a primi informatii
de pe dispozitivul mobil atunci cand ati asociat ceasul cu aplicatia Suunto. Aceeasi
tehnologie este utilizata si la asocierea cu POD-urile si senzorii.

Cu toate acestea, daca nu doriti ca ceasul dvs. sa fie vizibil pentru scanerele
Bluetooth, puteti activa sau dezactiva setarea de descoperire din meniul setarilor la
Connectivity » Discovery.
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De asemenea, Bluetooth-ul poate fi in totalitate oprit prin activarea modului
avion, vezi 3.3. Modul Avion.

3.6. Blocarea butoanelor si reducerea luminozitatii ecranului

In timpul inregistrarii unui exercitiu puteti bloca butoanele mentinand butonul din
dreapta jos apasat. Odata blocate, nu puteti schimba afisarile afisate, dar puteti
activa iluminarea de fundal cu orice buton apasat daca iluminarea de fundal se afla
in modul automat.

Pentru a debloca, mentineti din nou apasat butonul din dreapta jos.

Cand nu inregistrati un exercitiu, ecranul isi reduce luminozitatea dupa o scurta
perioada de inactivitate. Pentru a activa ecranul, apasati orice buton.

Dupa o perioada mai lunga de inactivitate, ceasul trece in modul hibernare si
ecranul se opreste complet. Orice miscare reactiveaza ecranul.

3.7. Senzorul de piept pentru ritmul cardiac

Puteti utiliza un senzor compatibil Bluetooth® Smart pentru ritm cardiac, precum
Suunto Smart Sensor, impreuna cu ceasul dvs. Suunto 3 Fitness pentru a obtine informatii
precise privind intensitatea antrenamentului.

Daca utilizati Suunto Smart Sensor, aveti si avantajul suplimentar de memorare a
ritmului cardiac. Functia de memorare a senzorului stocheaza datele daca este
intrerupta conexiunea cu ceasul, de exemplu, pe timpul inotului (nu se trasmite sub
apa).

De asemenea, aceasta inseamna ca puteti chiar sa nu purtati ceasul dupa inceperea
inregistrarii. Pentru mai multe informatii, va rugam sa consultati Ghidul Utilizatorului
pt. Suunto Smart Sensor.

Consultati 3.19 Legdtura cu POD-uri si senzori pentru instructiuni privind modul in care
sa realizati legatura dintre senzorul de RC si ceasul dvs.

3.8. Informatii privind Dispozitivul

Puteti sa verificati detaliile privind software-ul si hardware-ul ceasului dvs. din meniul setari la r
General »About.

3.9. Tema ecranului

Pentru a creste lizibilitatea ecranului ceasului in timpul exercitarii, puteti schimba
intre teme luminoase si intunecate.

Pentru tema luminoasa, fundalul afisajului este luminos, iar numerele sunt intunecate.

Pentru tema intunecata, contrastul se produce invers, cu fundal intunecat si numere
luminoase.

Tema este o setare globala pe care o puteti schimba din oricare dintre optiunile pentru
modul sport.

Pentru a schimba tema ecranului in optiunile pentru modul sportiv:

1. Din modul de afisare a orei, apasati butonul din dreapta sus pentru a derula pana
la Exercise si apasati butonul din mijloc.

2. Mergeti la orice mod de sport si apasati butonul din dreapta jos pentru a deschide optiunile
pentru modul sport.

3. Derulati in jos pana la Theme si apasati butonul din mijloc.

4. Comutati intre Light si Dark apasand butoanele din dreapta sus si dreapta jos si
acceptati cu butonul din mijloc.
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5. Derulati inapoi in sus pentru a iesi din optiunile pentru modul sportiv si pentru a porni (sau a
iesi) din modul sport.

3.10. Modul nu dreanjati

Modul Nu deranjati este o setare care intrerupe toate sunetele si vibratiile, facandu-l o
optiune foarte utila atunci cand purtati ceasul, de exemplu, la teatru sau orice mediu
in care doriti ca ceasul sa functioneze ca de obicei, dar in mod silentios.

Pentru a activa/dezactiva modul "Nu deranjati":

1. Din modul de afisare a orei, mentineti apasat butonul din mijloc pentru a deschide meniul de
comenzi rapide.

2. Apasati butonul din mijloc pentru a activa sau a dezactiva modul Nu deranjat;i.

Daca este activat modul Nu deranjati, este afisat un simbol Nu deranjati in modul de afisare a
orei.

Daca aveti setata o alarma, aceasta suna normal si dezactiveaza modul "Nu deranjati” daca nu
amanati alarma.

3.11. Senzatie

Daca va antrenati in mod regulat, modul in care va simtiti dupa fiecare sesiune este un
indicator important al starii fizice globale.

Exista cinci grade de senzatie la alegere:

* Poor

* Average

* Good

* Very good

 Excellent

Ceea ce inseamna fiecare din aceste optiuni depinde de dumneavoastra. Important este
ca dvs. sa le folositi in mod consecvent.

Pentru fiecare sesiune de antrenament, puteti inregistra in ceas modul in care v-ati
simtit, imediat dupa oprirea inregistrarii, raspunzand la intrebarea "How was it?".

Feeling

How wos it? >

Puteti trece peste raspunsul la aceasta intrebare prin apasarea butonului din mijloc.

3.12. Nivel de pregatire

Un nivel bun de pregatire aeroba este important pentru sanatatea dvs. generala, starea de bine
si performantele sportive.

Nivelul de pregatire aeroba este definit ca VO2max (consumul maxim de oxigen), o masura
recunoscuta a capacitatii de anduranta aeroba. Cu alte cuvinte, VO2max arata cat de bine
corpul dumneavoastra poate folosi oxigenul. Cu cat este mai mare VO2max, cu atat mai bine
puteti folosi oxigenul.

Estimarea nivelului de pregatire se bazeaza pe detectarea raspunsului ritmului dvs. cardiac in
timpul fiecarei sesiuni de alergare sau de mers pe jos. Pentru a va evalua nivelul de pregatire,
inregistrati o alergare sau o plimbare cu o durata de cel putin 15 minute in timp ce purtati
Suunto 3 Fitness cu GPS conectat sau viteza calibrata.
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Daca GPS-ul conectat nu este disponibil, trebuie sa calibrati manual ceasul inainte de a
merge / alerga timp de 15 minute pentru a va evalua nivelul de pregatire, vezi 3.22.
Calibrarea vitezei si distantei.

Dupa o calibrare reusita, ceasul dvs. va poate oferi o estimare a nivelului de pregatire
pentru toate antrenamentele de alergare si de mers pe jos.

Nivelul dvs. actual de pregatire estimat este afisat in afisajul nivelului de pregatire. Din
modul de afisare al orei, apasati butonul din dreapta jos pentru a derula pana la afisajul
nivelului de pregatire (fitness).

@ NOTA: Dacd ceasul nu a estimat incd nivelul de pregdtire fizicd (fitness), afisajul
nivelului de fitness va va instrui mai departe.

Datele istorice, obtinute din antrenamente de alergare si de mers pe jos, joaca un rol
important in asigurarea corectitudinii estimarii VO2max. Cu cat inregistrati mai
multe activitati cu Suunto 3 Fitness, cu atat devine mai exacta estimarea VO2max.

Exista sase nivele de pregatire (fitness), de la scazut la inalt: foarte slab, slab,
suficient, bun, excelent si superior (very poor, poor, fair, good, excellent si superior).
Valoarea depinde de varsta si sexul dvs. si cu cat aveti o valoare mai mare, cu atat
este mai bun nivelul dvs. de pregatire (fitness).

Imbunéatatirea nivelului VO2max este foarte individuala si depinde de factori precum
varsta, sexul, genetica si mediul de pregatire. Daca sunteti deja bine pregatit,
cresterea nivelului de pregatire (fitness) va fi mai lent. Daca incepeti sa exersati in
mod regulat, puteti vedea o crestere rapida a nivelului de pregatire (fitness).

3.13. RC Instantaneu

Afisajul RC instantaneu va ofera o imagine instantanee a ritmului cardiac. Afisajul va
arata ritmul cardiac actual.

Pentru a vizualiza RC instantaneu:

1. Din modul de afisare a orei, apasati butonul din dreapta jos pentru a derula pana la afisarea
RC instantaneu.

2. Apasati butonul din stanga jos pentru a iesi din afisaj si a reveni la modul de afisare a orei.

3.13.1. RC Zilnic

Afisajul RC zilnic ofera o afisarea a ritmului cardiac pentru 12 ore. Aceasta este o
sursa utila de informatii despre, de exemplu, recuperarea dupa o sesiune de
antrenament dificil.

Afisajul va arata ritmul cardiac de 12 ore in format grafic. Graficul este trasat cu
ajutorulritmului cardiac mediu pe intervale de timp de 24 de minute. In plus, obtineti
si cel mai scazut ritm cardiac din perioada de 12 ore.

Ritmul cardiac minim din ultimele 12 ore este un indicator bun al starii de
recuperare. Daca este mai mare decat in mod normal, probabil ca nu ati fost inca
complet recuperat dupa ultimul exercitiu.
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Daca inregistrati un exercitiu, valorile zilnice ale RC reflecta ritmul cardiac crescut din
cauza antrenamentului. Dar retineti ca ritmurile grafice sunt valori medii. Daca ritmul
cardiac se ridica la 200 bpm in timpul exercitiilor, graficul nu indica valoarea maxima,
ci mai degraba media celor 24 de minute in care ati atins ritmul maxim.

Tnainte de a va vedea graficul RC zilnic, trebuie si activati caracteristica RC zilnic.
Puteti sa activati sau sa dezactivati aceasta caracteristica din setarile din meniul
Activity. Daca va aflati in modul de afisare a ritmului cardiac, puteti accesa si setarile
de activitate tinand apasat butonul din mijloc.

Cu caracteristica HR zilnic activata, ceasul dvs. activeaza periodic senzorul optic pentru
ritmul cardiac pentru a va verifica ritmul cardiac. Acest lucru creste usor consumul de
energie al bateriei.

N
Narget: 10000

Odata activat, ceasul dvs. are nevoie de 24 de minute inainte de a putea incepe
sa afiseze informatii privind RC zilnic.

Pentru a vedea RC zilnic:

1. Din modul de afisare a orei, apasati butonul din dreapta jos pentru a derula pana la afisarea
RC instantaneu.

1. Apasati butonul din mijloc pentru a comuta pe afisarea RC zilnic.

Apasand butonul din dreapta jos in timp ce se afiseaza RC zilnic, ceasul va arata cat de
multa energie consumati la fiecare ora, pe baza ritmului cardiac.

3.14. Zonele de intensitate

Folosirea zonelor de intensitate pentru exercitii va ajuta sa va ghidati dezvoltarea starii
de pregatire fizica. Fiecare zona de intensitate accentueaza corpul in moduri diferite,
ducand la efecte diferite asupra starii de pregatire fizice. Exista cinci zone diferite,
numerotate de la 1 (cel mai mic) la 5 (cel mai mare), definite ca intervale procentuale
bazate pe ritmul cardiac maxim (RC max).

Este important sa invatati sa va antrenati tanand cont de intensitate si sa intelegeti cum
ar trebui sa se simta aceasta intensitate. Si nu uitati ca, indiferent de antrenamentul
planificat, trebuie sa va faceti intotdeauna timp sa va incalziti inainte de un exercitiu.

Cele cinci zone de intensitate diferite folosite in Suunto 3 Fitness sunt:
Zona 1: Easy

Antrenamentele din zona 1 sunt relativ usoare pentru corpul tau. Cand vine vorba de
antrenamentul de fitness (pregatire), intensitatea acestui nivel scazut este semnificativa,
in special in ceea ce priveste antrenamentul pentru recuperare si imbunatatirea nielului
de pregatire atunci cand incepeti sa va antrenati sau dupa o pauza lunga. Exercitiile
zilnice - mersul pe jos, mesul pe scari, mersul pe bicileta la munca, etc. - se efectueaza
de obicei in cadrul acestei zone de intensitate.

Zona 2: Moderate

Antrenamentele din zona 2 va imbunatatesc in mod eficient nivelul de pregatire de baza.
Antrenamentul la aceasta intensitate se simte usor, dar antrenamentele cu durata lunga
pot avea un efect de pregatire foarte ridicat. 17
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Majoritatea antrenamentelor cardio trebuie efectuate in aceastd zona. Imbunatatirea
nivelului de pregatire (fitness) de baza reprezinta o baza pentru alte exercitii si
pregateste sistemul pentru o activitate mai energica. Antrenamentele de lunga durata in
aceasta zona consuma multa energie, in special din grasimea stocata in organism.

Zone 3: Hard

Exercitiile din zona 3 incep sa fie destul de energice si se simt ca si cum ar fi mai dificil
de realizatat.Asta va va imbunatati capacitatea de a va deplasa rapid si economic. in
aceasta zona incepe sa se formeze acidul lactic in sistemul dvs., dar corpul dvs. este inca
capabil sa-l elimine complet. Ar trebui sa va antrenati la aceasta intensitate de cel putin
doua ori pe saptamana, deoarece va supune corpul la stres.

Zone 4: Very hard

Antrenamentele din zona 4 va vor pregati sistemul pentru evenimente de tipul
competitiilor si pentru viteze mari. Antrenamentele din aceasta zona pot fi efectuate fie
cu o viteza constanta, fie ca antrenamente pe intervale (combinatii de faze de
antrenament mai scurte cu pauze intermitente). Antrenamentul de intensitate ridicata
va dezvolta nivelul de pregatire (fitness) rapid si eficient, dar daca se face prea des sau
la intensitate prea mare poate duce la supra-antrenare, ceea ce va poate forta sa faceti
o pauza lunga de la programul de antrenament.

Zone 5: Maximal

Cand ritmul cardiac in timpul unui antrenament atinge zona 5, antrenamentul se va
simti extrem de greu. Acidul lactic se va acumula in sistemul dvs. mult mai rapid decat
poate fi inlaturat si veti fi fortat sa va opriti dupa cel mult cateva zeci de minute.
Sportivii includ aceste antrenamente cu intensitate maxima in programul lor de
antrenament intr-o maniera foarte controlata dar entuziastilor de fitness nu le sunt
necesare deloc.

3.14.1. Zonele de ritm cardiac

Zonele de ritm cardiac sunt definite ca intervale procentuale bazate pe ritmul cardiac
maxim (RC max).

n mod prestabilit, ritmul dvs. cardiac maxim este calculat utilizind ecuatia standard:
220 - varsta dvs. Daca cunoasteti valoarea RC maxim exact, trebuie sa ajustati valoarea
implicita in conformitate cu datele cunoscute.

Planul de pregatire de 7 zile (a se vedea 3.2 Ghidul de antrenament adaptiv) se bazeaza
pe limitele zonei RC. Daca limitele sau valoarea RC max nu reflecta valorile personale,
planul de antrenament poate sa nu va ghideze in mod optim la nivelul de pregatire
(fitness) dorit.

Suunto 3 Fitness are zone RC implicite si specifice pe activitati. Zonele implicite pot fi
utilizate pentru toate activitatile, insa pentru o pregatire mai avansata puteti utiliza
anumite zone RC pentru activitati de alergare si ciclism.

Setati maximul RC

Setati valoarea RC maxima din setari la Training » Intensity zones » Default zones
1. Selectati valoarea RC maxima (cea mai mare valoare, bpm) si apasati butonul din mijloc.

2. Selectati noul RC maxim prin apasarea butoanelor din dreapta sus sau din dreapta jos.
3. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noul maxim RC.
4. Apasati butonul din stanga jos pentru a iesi din vizualizarea zonelor RC.
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NOTA: De asemenea puteti seta maximul RC din setdri la General » Personal.

Setarea zonelor RC implicite
Setati zonele RC implicite in setarile din Training » Intensity zones » Default zones

1. Derulati in sus/in jos apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos si apasati

butonul din mijloc atunci cand zona RC pe care doriti sa o modificati este evidentiata.

2. Selectati noua zona RC apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos.

9 146 bpm 760

3. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noua valoare RC.

4. Tineti apasat butonul din mijloc pentru a iesi din vizualizarea zonelor RC.

@ NOTA: Selectdnd Reset in vizualizarea zonelor RC se va reseta zonele RC la valorile
implicite.
Setarea zonelor RC specifice pe activitati

Setati zonele RC specifice pe activitati in setarile din Training » Intensity zones »
Advanced zones

1. Alegeti activitatea (alergare sau ciclism) pe care doriti sa o editati (apasand
butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos) si apasati pe butonul din mijloc cand
activitatea este evidentiata.

1. Apasati butonul din mijloc pentru a comuta zonele RC.

3. Derulati in sus/in jos apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos si
apasati butonul din mijloc atunci cand zona RC pe care doriti sa o modificati este
evidentiata.

4. Selectati noua zona RC apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos.
5. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noua valoare RC.

6. Tineti apasat butonul din mijloc pentru a iesi din vizualizarea zonelor RC.

3.14.1.1. Folosirea zonelor RC pe durata exercitiilor

Cand inregistrati un exercitiu (vezi 3.20 Inregistrarea unui exercitiu) si aveti ritmul
cardiac selectat ca obiectiv de intensitate (a se vedea 3.20. 1 Utilizarea obiectivelor in
timpul exercitiilor), o scala a zonei RC, impartita in cinci sectiuni, este prezentata in
jurul marginii afisajului modului sportiv (pentru toate modurile sportive care suporta RC).
Scala indica in ce zona RC sunteti pe timpul antrenamentului prin aprinderea sectiunii
corespunzatoare. Sageata mica din scala indica unde va aflati in interiorul zonei
respective.
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Ceasul dvs. va avertizeazd cand atingeti zona tinta selectata. In timpul exercitiului,
ceasul va va cere sa accelerati sau sa incetiniti, daca ritmul cardiac este in afara zonei
tinta selectate.

o

Speed up!

in plus, in ecranul implicit pentru modul sportiv existd un afisaj dedicat pentru zonele
RC. Afisajul de zona afiseaza zona RC curenta in campul din mijloc, iar culoarea de
fundal a scalei indica, de asemenea, zona RC in care va antrenati.

Tn rezumatul exercitiului, obtineti o defalcare a timpului petrecut in fiecare zona.

3.14.2. Zonele de ritm

Zonele de ritm functioneaza la fel ca zonele RC, dar intensitatea antrenamentului se
bazeaza pe ritmul dvs., in loc de ritmul cardiac. Zonele de ritm sunt afisate ca valori
metrice sau imperiale in functie de setarile dvs.

Suunto 3 Fitness are cinci zone de ritm implicite pe care le puteti utiliza sau puteti
defini propriile dvs. zone.

Zonele de ritm sunt disponibile pentru alergare.
Setarea zonelor de ritm

Setati zonele de ritm specifice activitati in setarile din Training » Intensity zones »
Zone avansate

1. Alegeti alergarea si apasati butonul din mijloc.

2. Derulati in jos apasand butonul din dreapta jos si apasati butonul din mijloc pentru a comuta
zonele de ritm.

3. Derulati in sus/in jos apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos si apasati
butonul din mijloc atunci cand zona de ritm pe care doriti sa o modificati este evidentiata.

4. Selectati noua zona de ritm prin apasarea butoanelor din dreapta sus sau din dreapta jos.

Yo530m

a. 0600 /xm

5. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noua valoare a zonei de ritm.

6. Tineti apasat butonul din mijloc pentru a iesi din vizualizarea zonelor de ritm.

3.14.2.1. Folosirea zonelor de ritm pe durata exercitiilor

Cand inregistrati un exercitiu (vezi 3.20 inregistrarea unui exercitiu) si aveti ritmul
selectat ca obiectiv de intensitate (a se vedea 3.20.1 Utilizarea obiectivelor in timpul
exercitiilor), este afisata o scala a zonei de ritm, impartita in cinci sectiuni.
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Aceste cinci sectiuni sunt afisate in jurul marginii afisajului modului sportiv. Scala indica
in ce zona de ritm sunteti pe timpul antrenamentului prin aprinderea sectiunii
corespunzatoare. Sageata mica din scala indica unde va aflati in interiorul zonei
respective.

Ceasul dvs. va avertizeaza cand atingeti zona tinta selectata. In timpul exercitiului,
ceasul va va cere sa accelerati sau sa incetiniti, daca ritmul este in afara zonei tinta
selectate.

o

Speed up!

In rezumatul exercitiului, obtineti o defalcare a timpului petrecut in fiecare zona.

3.15. Antrenamente pe intervale

IntervAntrenamentele pe intervale reprezinta o forma obisnuita de pregatire constand in
seturi repetate de eforturi de intensitate ridicata si scazuta. Cu Suunto 3 Fitness va
puteti defini propriul antrenament pentru fiecare mod de sport.

Cand va definiti intervalele, aveti la dispozitie patru elemente:

« Intervale: comutator pornit/oprit care permite antrenamente pe intervale. Cand
activati aceasta functie, se va adauga in modul dvs. sportiv un afisaj de
antrenamente pe intervale.

* Repetitii: numarul de seturi de interval + recuperare pe care doriti sa le faceti.

* Interval: lungimea intervalului dvs. de intensitate ridicata, pe baza distantei sau
duratei.

* Recuperare: durata perioadei de odihna intre intervale, pe baza distantei sau
duratei.

Retineti ca daca utilizati distanta pentru a va defini intervalele, trebuie sa va aflati intr-
un mod sportiv care masoara distanta. De exemplu, masurarea poate fi bazata pe GPS-ul
de mobil, viteza de la incheietura mainii sau pe POD-ul de picior sau bicicleta.

Pentru a va antrena pe intervale:
1. Din lansator, selectati sportul.

2. Tnainte de a incepe o inregistrare a unui exercitiu, apasati butonul din dreapta jos pentru a
deschide optiunile pentru modul sportiv.

3. Derulati in jos pana la Intervals si apasati butonul din mijloc.

4. Activati intervalele si ajustati setarile descrise mai sus.

Intervals @

Repetitions
0

5. Derulati in sus la Back si confirmati cu butonul din mijloc.
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6. Apasati butonul din dreapta sus pana cand va intoarceti la punctul de start si incepeti
exercitiul ca de obicei.

7. Apasati butonul din stanga jos pentru a schimba afisarea pe intervale de timp si
apasati butonul din dreapta sus atunci cand sunteti gata sa incepeti antrenamentul pe
intervale.

Start

8. Daca doriti sa opriti antrenamentul pe intervale nainte de a efectua toate repetitiile,
mentineti apasat butonul din mijloc pentru a deschide optiunile pentru modul sportiv
si pentru a dezactiva Intervals.

A NOTA: In timpul afisdrii intervalelor, butoanele functioneazd normal, de exemplu,
apdsarea butonului din dreapta sus intrerupe inregistrarea exercitiului, nu doar
antrenamentul pe interval.

Dupa ce ati oprit inregistrarea exercitiului, antrenamentul pe intervale este automat
oprit pentru acest mod sportiv. Totusi, celelalte setari sunt mentinute, astfel incat sa
puteti incepe cu usurinta acelasi antrenament la urmatoarea utilizare a modului sportiv.

3.16. Limba si sitemul de unitati

Puteti sa modificati limba si sitemul de unitati ale ceasului in setarile din General »
Language.

3.17.Jurnal

Puteti accesa jurnalul din lansator.

Derulati prin jurnal apasand butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos. Apasati
butonul din mijloc pentru a deschide si vizualiza intrarea dorita.

5040 Ok

Pentru a iesi din jurnal, apasati butonul din stanga jos.
©

Running

0:5520 *

10.64..
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3.18. Notificari

Daca ati asociat ceasul cu aplicatia Suunto, puteti primi notificari, cum ar fi apelurile
primite si mesajele text pe ceas.

Iﬂ NOTA: Mesajele primite de la unele aplicatii folosite pentru comunicatii ar
putea sd nu fie compatibile cu Suunto 3 Fitness.

Cand iti asociezi ceasul cu aplicatia, notificarile sunt activate in mod implicit. Puteti sa
le dezactivati in setarile din Notifications.

Cand apare o notificare, pe ecranul ceasului apare un pop-up.

Tuomas
Thanks for the

maorning run!
Remember thot we
have o meeting this

ofternoon.

Daca mesajul nu incape pe ecran, apasati butonul din dreapta jos pentru a derula
intregul text.

Istoricul notificarilor

Daca aveti notificari necitite sau apeluri nepreluate pe dispozitivul mobil, le puteti vedea
in ceas.

Din modul de afisare al orei, apasati butonul din mijloc si apoi apasati butonul de jos
pentru a derula istoricul notificarilor.

3.19. Asocierea POD-urilor si a senzorilor

Cuplati ceasul cu dispozitive Bluetooth inteligente (POD) si senzori pentru a colecta
informatii suplimentare atunci cand inregistrati un exercitiu.

Suunto 3 Fitness suporta urmatoarele tipuri de POD-uri si senzori:

¢ Ritm cardiac
» Bicicleta
e Picior

g NOTA: Nu puteti face nicio asociere dacd este activ modul de avion. Dezactivati
modul de avion inainte de a le asocia. Vezi 3.3. Modul avion.

Pentru a asocia un POD sau un senzor:

1. Accesati setarile ceasului si selectati Connectivity.

1. Selectati Pair sensor pentru a obtine lista tipurilor de senzori.

3. Apasati butonul din dreapta jos pentru a derula lista si selectati tipul senzorului cu butonul
din mijloc.

© Pair HR sensor

© Fair bike POD

23



Suunto 3 Fitness

4. Urmati instructiunile din ceas pentru a finaliza asocierea (daca este necesar
consultati manualul senzorului sau al POD-ului), apasand butonul din mijloc pentru a
trece la pasul urmator.

©

Sensor paired

Daca POD-ul necesita setari, vi se solicita sa introduceti o valoare in timpul
procesului de asociere.

Odata ce POD-ul sau senzorul este asociat, ceasul il cauta imediat ce selectati un
mod sportiv care utilizeaza acel tip de senzor.

Puteti vedea lista completa a dispozitivelor asociate ceasului dvs. in setarile din Connectivity »
Paired devices.

Din aceasta lista, puteti sa eliminati (dezasociati) dispozitivul, daca este necesar.
Selectati dispozitivul pe care doriti sa-l eliminati si atingeti Forget.

3.19.1. Calibrarea POD-ului de picior

Atunci cand asociati un POD de picior, ceasul dumneavoastra calibreaza automat POD-ul
folosind GPS-ul conectat cu aplicatia Suunto pe telefonul dvs. mobil. Va recomandam sa
utilizati calibrarea automata, dar puteti sa o dezactivati, daca este necesar, din setarile
POD din Connectivity » Paired devices.

Pentru prima calibrare cu GPS, trebuie sa selectati un mod sportiv in care se utilizeaza
POD-ul de picior, de exemplu alergare. Porniti inregistrarea si alergati intr-un ritm
constant pe o suprafata plana, daca este posibil, timp de cel putin 15 minute.

Alergati in ritmul mediu normal al dvs. pentru calibrarea initiala, apoi opriti
inregistrarea exercitiilor. La urmatoarea utilizare a POD-ului, calibrarea este pregatita.

Ceasul dvs. re-calibreaza automat POD-ul piciorului, ori de cate ori viteza GPS este
disponibila.

3.20. Tnregistrarea unui exercitiu

Pe langa urmarirea zilnica a activitatilor, puteti utiliza ceasul pentru a va inregistra
sesiunile de antrenament sau alte activitati pentru a obtine un feedback detaliat si
pentru a va urmari progresul.

Pentru a inregistra un exercitiu:
1. Activati un senzor al ritmului cardiac (optional).
2. Derulati pana la pictograma exercitiului si selectati cu butonul din mijloc.

3. Apasati butonul din dreapta sus sau din dreapta jos pentru a derula prin modurile
sportive si apasati butonul din mijloc pentru a-l selecta pe cel pe care doriti sa-l
utilizati.

4. Deasupra indicatorului de pornire, apare un set de pictograme, in functie de ceea
ce utilizati impreuna cu modul sport (cum ar fi ritmul cardiac si GPS-ul conectat).
Pictograma sageata (GPS conectat) se aprinde in timpul cautarii si devine verde
odata ce se gaseste un semnal. Pictograma inimii (ritmul inimii) clipeste in timp ce
se cauta si dupa ce se gaseste un semnal, se transforma intr-o inima verde
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atasata la o centura daca utilizati un senzor al ritmului cardiac sau verde daca
utilizati senzorul de frecventa cardiaca optica.

Daca utilizati un senzor de ritm cardiac, dar pictograma devine numai verde
(inseamna ca senzorul de frecventa cardiaca optica este activ), verificati daca
senzorul de ritm cardiac este asociat, vezi 3.19. Asocierea POD-urilor si a
senzorilor, si selectati din nou modul sport.

Puteti astepta ca fiecare pictograma sa devina verde sau puteti sa incepeti
inregistrarea cat de repede doriti, apasand butonul din mijloc.

5. In timpul inregistrarii, puteti comuta intre afisaje cu butonul din mijloc.

6. Apasati butonul din dreapta sus pentru a intrerupe inregistrarea. Opriti si salvati cu butonul
din dreapta jos sau reluati cu butonul din dreapta sus.

Daca modul sportiv pe care l-ati selectat are optiuni, cum ar fi setarea unui obiectiv de
durata, le puteti ajusta inainte de a incepe inregistrarea apasand butonul din dreapta
jos. De asemenea, puteti ajusta optiunile pentru modul sportiv in timpul inregistrarii,
mentinand butonul din mijloc apasat.

Torgets

No target

Theme
Rark

Dupa ce opriti inregistrarea, sunteti intrebat cum v-ati simtit. Puteti raspunde sau puteti
sari peste intrebare (vezi 3.11. Senzatia) Apoi veti obtine un rezumat al activitatii prin
care puteti naviga prin intermediul butoanelor din dreapta sus si dreapta jos.

Daca ati realizat o inregistrare pe care nu doriti sa o pastrati, puteti sa stergeti intrarea
din jurnal deruland in jos pana la Delete si confirmati cu butonul din mijloc. De
asemenea, puteti sterge intrarile in acelasi mod din jurnalul de bord.

3.

Delete b

30.1.  Folosirea obiectivelor in timpul exercitiilor
Este posibil sa stabiliti diferite obiective cu Suunto 3 Fitness atunci cand faceti exercitii fizice.

Daca modul sportiv pe care l-ati selectat are obiective ca optiune, le puteti ajusta inainte de a
incepe inregistrarea apasand butonul din dreapta jos.
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Targets

No target

Pentru a va antrena cu un obiectiv general:

1. Inainte de a incepe inregistrarea exercitiului, apasati butonul din dreapta jos
pentru a deschide optiunile pentru modul sportiv.

Selectati Targets si apasati butonul din mijloc.
Activati General prin apasarea butonului din mijloc.
Selectati Duration sau Distance.

Selectati obiectivul (tinta).

/3
3.
4,
5.
6.

Cand ati activat obiective generale, o bara de progres este vizibila la fiecare afisaj de date.

Apasati butonul din stanga jos pentru a reveni la optiunile modului sport.

De asemenea, veti primi o notificare atunci cand ati atins 50% din obiectivul dvs. si cand
obiectivul dvs. selectat este indeplinit.

Pentru a va antrena cu un obiectiv de intensitate:

1. Tnainte de a incepe inregistrarea exercitiului, apasati butonul din dreapta jos
pentru a deschide optiunile pentru modul sportiv.

Selectati Targets si apasati butonul din mijloc.
Activati Intensity prin apasarea butonului din mijloc.
Selectati Heart rate sauPace.

Selectati zona obiectiv (tinta).

SR S o A o

Apasati butonul din stanga jos pentru a reveni la optiunile modului sport

3202.  GPS conectat

Suunto 3 Fitness este capabil sa inregistreze viteza si distanta pentru alergare si mers
pe jos pe baza miscarii incheieturii mainii, dar aceasta trebuie calibrata in functie de
lungimea pasului si miscarea ce va sunt specifice. Puteti sa calibrati manual (vezi 3.22.
Calibrarea vitezei si a distantei) sau puteti sa lasati GPS-ul conectat sa o faca automat.
Viteza si distanta bazate pe incheietura mainii sunt calibrate automat ori de cate ori
utilizati un GPS conectat.

Tn plus fata de o viteza si o distantd mai precise, cu ajutorul GPS-ului conectat, veti
obtine, de asemenea, un traseu al exercitiului pe care il puteti vizualiza pe o harta din
aplicatia Suunto.

Pentru a utiliza GPS conectat:

1. Asociati ceasul cu aplicatia Suunto, consultati sectiunea 2.1. Aplicatia Suunto.
1. Permiteti aplicatiei Suunto sa utilizeze serviciile de localizare.

3. Mentineti aplicatia Suunto activa.
4

Tncepeti un mod de sport cu GPS.
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Pictograma GPS de pe ceas va clipeste in timp ce cauta si devine verde atunci
cand este stabilita conexiunea cu GPS-ul telefonului.

Nu toate modurile sportive utilizeaza GPS. Daca nu vedeti pictograma,
inseamna ca modul sportiv este specific pentru o activitate in care GPS-ul nu
este necesar, cum ar fi alergarea pe banda sau inotul in piscina, sau ca Suunto
3 Fitness nu este asociat cu telefonul.

connection to your phone's GPS is established.

Not all sport modes use GPS. If you don't see the icon, it means the sport mode is for an
activity where GPS is not needed, like running on a treadmill or swimming in a pool, or that
your Suunto 3 Fitness is not paired with your phone.

Iﬁ NOTA: Utilizarea GPS-ului conectat mdreste consumul de energie al bateriei pe
dispozitivul dvs. mobil. Precizia GPS poate varia in functie de dispozitivul mobil si de
conditiile din jur. Clddirile, de exemplu, pot bloca semnalele GPS. Retineti, de asemenea,
cd datele GPS nu sunt disponibile pentru toate versiunile de sisteme de operare mobile si
cd suportul existent poate fi retras fdarad notificare.

303.  Optiunile de economisire a energiei in modul sportiv

Pentru a mari durata de viata a bateriei puteti folosi urmatoarele optiuni de economisire a
energiei:

+ Limitarea afisarii: in mod normal afisajul este activ in timpul exercitiului. Cand
activati limitarea timpului de afisare, afisajul se stinge dupa 10 secunde pentru a
economisi energia bateriei. Apasati orice buton pentru a reporni afisajul.

Pentru a activa optiunile de economisire a energiei:

1. Tnainte de a incepe inregistrarea exercitiului, apasati butonul inferior pentru a
deschide optiunile pentru modul sportiv.

2. Derulati in jos pana la Power saving si apasati butonul din mijloc.

3. Reglati optiunile de economisire a energiei dupa cum doriti si mentineti apasat
butonul din mijloc pentru a iesi din optiunile de economisire a energiei.

4. Derulati inapoi pana la ecranul de incepere si incepeti exercitiul in mod normal.

Iﬂ NOTA: Dacd limitarea afisdrii este activatd, puteti obtine in continuare notificdri de
la mobil, precum si alerte de sunet si vibratii.

3.21. Monitorizarea somnului

Un somn bun pe timpul noptii este important pentru o minte sanatoasa si un corp
sanatos. Puteti sa folositi ceasul pentru a urmari somnul si pentru a urmari cat de mult
dormiti si cat de bine dormiti.

Cand purtati ceasul in pat, Suunto 3 Fitness va monitorizeaza somnul pe baza datelor
inregistrate de accelerometru.

Pentru a monitoriza somnul:
1. Mergeti la setarile ceasului dvs., derulati in jos pana la Sleep si apasati butonul din mijloc.
1. Activati Sleep tracking.

Sleep tracking i
22:00 - 8:00

Sleep target
£:00 h

3. Stabiliti orele de culcare si de trezire conform programului de somn normal.

Ultimul pas defineste ora de culcare. Ceasul dvs. foloseste acea perioada pentru a
determina momentul in care adormiti (in timpul somnului) si pentru a raporta intregul
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somn ca o singura sesiune. Daca, de exemplu, te ridici pentru a bea apa in timpul noptii
ceasul tau contorizeaza in continuare orice somn dupa acest moment ca facand parte
aceeasi sesiune de somn.

Daca adormiti mai devreme sau daca dormiti mai mult decat timpul stabilit pentru
somn, ceasul dvs. va va urmari somnul atata timp cat o parte din somnul dvs. se afla
in intervalul de timp stabilit intre ora de culcare si ora de trezire.

@ NOTA: Dacd vd duceti la culcare cu mult inaintea orei de culcare, este posibil ca
ceasul sd nu contorizeze acea perioadd in sesiunea de somn.

Dupa ce ati activat monitorizarea somnului, puteti seta si obiectivul pentru somn. Un
adult obisnuit are nevoie de intre 7 si 9 ore de somn pe zi, desi cantitatea ideala de
somn poate varia de la norme.

= NOTA: Toate mdsurdtorile de somn, cu exceptia calitdtii somnului si a mediei RC,
se bazeazd numai pe miscare, deci sunt estimdri care ar putea sd nu reflecte obiceiurile
dvs. reale de somn.

Calitatea somnului

In plus fata de durat&, ceasul dvs. poate evalua calitatea somnului urmand variabilitatea
ritmului cardiac in timpul somnului. Variatia este o indicatie a modului in care somnul va
ajuta sa va odihniti si sa va recuperati. Calitatea somnului este afisata pe o scara de la 0
la 100 in rezumatul somnului, 100 fiind cea mai buna calitate.

Masurarea ritmului cardiac in timpul somnului

Pentru a masura calitatea somnului, asigurati-va ca sunt activate RC zilnic (vezi 3.13.1. RC
zilnic) si monitorizarea somnului.

Modul automat Nu deranjati

Puteti utiliza setarea automata Nu deranjati pentru a activa automat modul "Nu deranjati"
in timpul somnului.

Tendintele somnului

Cand va treziti, sunteti intampinat cu un rezumat al somnului. Rezumatul include durata
totala a somnului, precum si timpul estimat cand ati fost treaz (in miscare), cand v-ati
culcat, cand v-ati trezit si calitatea somnului prin media RC.

Puteti urmari tendinta dvs. generala de somn cu informatii despre somn. Din modul de
afisare a orei, apasati butonul din dreapta jos pana cand vedeti afisarea duratei Sleep.
Prima vizualizare arata ultimul dvs. somn comparativ cu durata tinta a somnului.

Tn timpul afisarii pentru somn, puteti apasa o data butonul din mijloc pentru a vedea
durata medie a somnului si apoi ritmul cardiac mediu din timpul somnului pentru ultimele
sapte zile. Datele pot fi vizualizate ca numere in loc de grafice prin apasarea butonului
din dreapta jos.

@ SFAT: Din afisajul Sleep, puteti tine apdsat butonul din mijloc pentru a accesa
setdrile de monitorizare a somnului si cel mai recent rezumat al somnului.
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3.22. Calibrarea vitezei si a distantei

Suunto 3 Fitness poate masura viteza si distanta in alergare si mers pe jos cu ajutorul
accelerometrului incorporat al ceasului. Accelerometrul trebuie calibrat in functie de
lungimea pasului si miscarea ce va sunt specifice. Necalibrat, ceasul nu poate masura
corect viteza si distanta.

Cea mai usoara modalitate de a calibra ceasul dvs. este sa inregistrati primele exercitii
de alergare sau mers pe jos cu GPS-ul conectat (a se vedea 3.20.2 GPS conectat). Atunci
cand utilizati GPS-ul telefonului mobil, calibrarea de viteza si distanta se face automat
in fundal.

Pentru a calibra manual ceasul:

1. anegistra‘gi un exercitiu de alergare si mers pe jos pe o distanti?\ cunoscuta (de
exemplu pe o pista) si timp de cel putin 12 minute, vezi 3.20. Inregistrarea unui
exercitiu

2. Editati distanta dupa exercitiul dvs. in rezumat apasand butonul din mijloc cand
distanta este evidentiata.

Iﬂ NOTA: Pentru a obtine cele mai exacte rezultate, calibrati manual ceasul
separat, atat pentru alergare cat si pentru mers.

3.23. Modurile sportive

Ceasul dvs. vine cu o gama larga de moduri sportive predefinite. Modurile sunt concepute
pentru activitati si scopuri precise, de la o plimbare ocazionala pana la schi fond.

Cand inregistrati un exercitiu (a se vedea 3.20 Inregistrarea unui exercitiu), puteti derula in
sus si in jos pentru a vedea lista scurta a modurilor sportive. Selectati pictograma Other de la
sfarsitul listei scurte pentru a vedea lista completa a modurilor sportive.

Fiecare mod sportiv are un set unic de afisaje si vederi.

3.24. Tnot

Puteti folosi Suunto 3 Fitness pentru inot in bazine.

Atunci cand utilizati un mod sportiv de inot in piscina, ceasul se bazeaza pe lungimea bazinului
pentru a determina distanta. Puteti schimba lungimea piscinei, dupa cum este necesar, in
optiunile pentru modul sportiv, inainte de a incepe sa inotati.

@ NOTE: Este posibil ca senzorul pentru ritmul cardiac de la incheietura mainii sa
nu functioneze sub apad. Utilizati un senzor al ritmului cardiac pentru piept pentru a
obtine o monitorizare RC mai sigurd.

3.25. Solicitare si recuperare

Resursele dvs. reprezinta un bun indiciu al nivelului de energie al corpului dvs. si se
traduce in abilitatea dvs. de a face fata stresului si de a face fata provocarilor zilei.

Solicitarea si activitatea fizica va epuizeaza resursele, iar odihna si recuperarea le
restaureaza. Somnul bun este o parte esentiala a asigurarii faptului ca organismul are
resursele de care are nevoie.
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Atunci cand nivelurile de resurse sunt ridicate, veti fi probabil proaspat si energic. Daca va
faceti o alergare atunci cand resursele dvs. sunt ridicate, inseamna ca probabil veti avea o
alergare excelenta, deoarece, in consecinta, corpul are energia necesara pentru a se
adapta si a se pregati.

Capacitatea dvs. de a va urmari resursele va poate ajuta sa le gestionati si sa le folositi cu
intelepciune. De asemenea, puteti utiliza nivelurile resurselor pentru a identifica factorii
de solicitare, strategiile eficiente personalizate de recuperare si impactul unei alimentatii
bune.

Solicitarea si recuperarea utilizeaza citirile senzorului de inima optic si pentru a le obtine
pe parcursul zilei, RC zilnic trebuie sa fie activat, vezi 3.13.1. RC zilnic.

Apasati butonul din dreapta jos pentru a derula pana la afisajul pentru solicitare si
recuperare.

Recovering

Scala din jurul acestui afisaj indica nivelul general al resurselor. Daca este verde,
inseamna ca va recuperati. Indicatorul de stare si timp va indica starea actuala (activa,
inactiva, recuperata sau stresatd) si pentru ct timp ati fost in aceasta stare. In aceasta
captura de ecran, de exemplu, in ultimele patru ore v-ati recuperat.

Apasati butonul din mijloc pentru a vedea un grafic cu bare a resurselor dvs. in ultimele
16 ore.

Barele verzi indica perioadele in care v-ati recuperat. Valoarea procentuala este o
estimare a nivelului dvs. actual de resurse.

3.26. Data si ora

Setati ora si data la pornirea initiala a ceasului.

Reglati ora si data in setarile din General » Time/date unde puteti, de asemenea, modifica
formatele pentru timp si data.

in plus fata de timpul principal, puteti utiliza ora dubla pentru a urmari ora intr-o alta locatie,
de exemplu atunci cand calatoriti. In General » Time/date, apasati Dual time pentru a seta fusul
orar prin selectarea unei locatii.

3.26.1. Alarma

Ceasul dvs. are o alarma care poate suna o singura data sau se poate repeta in anumite
zile. Activati alarma in setarile din Alarms » Alarm clock.

Pentru a seta o alarma:

1. Selectati mai intdi cat de des doriti sa se auda alarma. Optiunile sunt:
* Once: alarma se aude o data in urmatoarele 24 de ore la ora stabilita
*  Weekdays: alarma suna la aceeasi ora de luni pana vineri

+ Daily: alarma se aude la aceeasi in fiecare zi a saptamanii
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2.

Cand suna alarma, o puteti respinge pentru a incheia alarma sau puteti selecta
optiunea de amanare. Timpul de amanare este de 10 minute si poate fi repetat de
pana la 10 ori.

Dismiss

6:00

Snooze

Daca lasati alarma sa continue sa sune, aceasta se va amana automat dupa 30 de
secunde.

3.27. Cronometre

Ceasul dvs. include un cronometru si un cronometru cu numaratoare inversa pentru
masurarea timpului de baza. Din modul de afisare a orei, deschideti lansatorul si derulati
in sus pana cand vedeti pictograma cronometrului. Apasati butonul din mijloc pentru a
deschide afisajul cronometrului.

Cand introduceti pentru prima oara afisajul, acesta afiseaza cronometrul. Dupa aceea, isi
aminteste ceea ce ati folosit ultima data, cronometrul sau cronometrul cu numaratoare
inversa.

Apasati butonul din dreapta jos pentru a deschide meniul de comenzi rapide Set timer,
unde puteti schimba setarile cronometrului.

Cronometru

Porniti cronometrul apasand butonul din mijloc.

Opriti cronometrul apasand butonul din mijloc. Puteti relua masuratoarea prin apasarea
din nou a butonului din mijloc. Resetati prin apasarea butonului inferior.
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lesiti din cronometru prin mentinerea butonului din mijloc apasat.

Cronometru cu numaratoare inversa

in afisajul cronometrului, apasati butonul inferior pentru a deschide meniul de comenzi
rapide. De acolo puteti selecta un timp predefinit de numaratoare inversa sau puteti
crea un timp de numaratoare inversa personalizat.

£

Stopwatch
1min

Z min
Opriti si resetati dupa cum este necesar cu butoanele din mijloc si din dreapta jos.

lesiti din cronometru mentinand butonul din mijloc apasat.

3.28. Tonuri si vibratie

Tonurile si vibratiile de alerta sunt folosite pentru notificari, alarme si alte evenimente si
actiuni cheie. Ambele pot fi modificate in setarile din General » Tones.

in General » Tones si Vibration, puteti selecta dintre urmatoarele optiuni:

* All on: toate evenimentele declanseaza o alerta

» All off:niciun eveniment nu declanseaza nicio alerta

» Buttons off: toate evenimentele, altele decat apasarea butoanelor, declanseaza alerte
In Alarms, puteti selecta dintre urmatoarele optiuni:

* Vibration: alerta cu vibratie
* Tones: alerta cu sunet
* Both: alerta cu sunet si vibratie

3.29. Date privind antrenamentul

Suunto 3 Fitness ofera o imagine de ansamblu a activitatii de antrenament.

Apasati butonul din dreapta jos pana cand vedeti totalurile antrenamentelor pentru saptamana
curenta.

Scopul antrenamentului nu poate fi modificat daca ghidul de antrenament adaptiv este activat.
Pentru a dezactiva ghidul de antrenament adaptiv si a modifica scopul antrenamentului, vezi
3.2. Ghid de antrenament adaptiv.

Apasati butonul din mijloc de doua ori pentru a vedea toate activitatile efectuate pentru
saptamana curenta si progresul dvs. in ultimele 3 saptamani.
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Din vizualizarea totalurilor puteti apasa butonul din stanga sus pentru a comuta intre
primele trei sporturi.

Apasati butonul din dreapta jos pentru a vedea rezumatul saptamanii curente.
Rezumatul include timpul, distanta si calorii totale pentru sportul ales in vizualizarea
totalurilor.

3.30. Timpul de recuperare

Timpul de recuperare este o estimare in ore a timpului de care organismul are nevoie
pentru a se recupera dupa antrenament. Timpul se bazeaza pe durata si intensitatea
sesiunii de antrenament, precum si pe oboseala dvs. generala.

Timpul de recuperare se acumuleaza din toate tipurile de exercitii fizice. Cu alte
cuvinte, acumulati timpul de recuperare de la sesiuni de antrenament lung, cu
intensitate redusa, precum si de la cele la intensitate ridicata.

Timpul se cumuleaza de-a lungul sesiunilor de antrenament, deci daca te antrenezi
din nou inainte de expirarea timpului, timpul nou acumulat este adaugat la restul din
sesiunea anterioara de antrenament.

Pentru a vedea timpul de recuperare:

1. Din modul de afisare a orei, apasati butonul din dreapta jos pana cand vedeti afisajul
de antrenament si recuperare.

2. Apasati butonul din stanga sus pentru a comuta intre antrenament si recuperare.
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Recovery time

Deoarece timpul de recuperare este doar o estimare, numarul de ore acumulate scade
constant, indiferent de nivelul de pregatire (fitness) sau de alti factori individuali. Daca
sunteti foarte pregatit, va puteti recupera mai repede decat ati estimat. Pe de alta
parte, daca aveti gripa, de exemplu, recuperarea dvs. poate fi mai lenta decat s-a
estimat.

3.31. Moduri de afisare a orei

Suunto 3 Fitness vine cu mai multe fete de ceas din care se poate alege, atat stiluri
digitale, cat si analogice.

Pentru a schimba modul de afisare a orei:

1. Mergeti la setarea Watch face din lansator sau mentineti apasat butonul din
mijloc pentru a deschide meniul contextual. Apasati butonul din mijloc pentru a
selecta Watch face
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ortcuts

O Timer

€9 Wotch face

£ Settings

1. Utilizati butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos pentru a derula prin
previzualizarile fetei de ceas si selectati-o pe cea pe care doriti sa o utilizati
apasand butonul din mijloc.

3. Utilizati butoanele din dreapta sus sau din dreapta jos pentru a derula optiunile de
culoare si selectati-o pe cea pe care doriti sa o utilizati.

Fiecare fata de ceas are informatii suplimentare, cum ar fi data, pasii totali sau ora
dubla. Apasati butonul din stanga sus pentru a comuta intre vizualizari.
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4, Intretinere si asistenta

4.1. Instructiuni de manipulare

Manevrati unitatea cu grija - nu il scapati sau loviti.
In conditii normale de manevrare, ceasul nu are nevoie de reparatii. Spalati-l regulat cu apa
curata, sapun slab, si curatati cu grija carcasa cu o carpa moale umeda sau piele de caprioara.

Utilizati numai accesorii originale Suunto - pagubele cauzate de accesoriile contra-facute nu
sunt acoperite de garantie.

4.2. Bateria

Durata unei singure incarcari depinde de cum este utilizat ceasul si in ce conditii.
Temperaturile joase, de exemplu, reduc durata unei singure incarcari. In general,
capacitatea de reincarcare a bateriei descreste in timp.

@ NOTA: in caz de scddere a capacitdtii sub normal din cauza bateriei defecte,
garantia Suunto acoperd inlocuirea bateriei pe o perioadd de un an.

@ NOTA: Acest produs contine o bateriie neinlocuibild, reincdrcabila litiu-ion..

Cand nivelul de incarcare al bateriei este sub 20% si apoi sub 10%, ceasul afiseaza un
simbol cu o baterie descarcata. Daca nivelul de incarcare atinge un nivel foarte mic,
ceasul intra intr-un mod economic si afiseaza un simbol de incarcare.

Utilizati cablul USB furnizat pentru a incarca ceasul.Dupa ce nivelul bateriei este
suficient de mare, ceasul revine din modul economic.

A\ AVERTIZARE: IAncdrca,ti ceasul numai cu ajutorul adaptoarelor USB care respectd
standardul IEC 60950-1 pentru o sursd de alimentare limitatd. Utilizarea adaptoarelor
neconforme poate deteriora ceasul dvs. sau poate provoca incendiu.

4.3. Eliminarea

Va rugam sa eliminati dispozitivul intr-un mod corespunzator, tratatandu-l ca pe un deseu
electronic. Nu aruncati ceasul la gunoi. Daca doriti, puteti sa-l returnati la cel mai
apropiat dealer Suunto

)i¢
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5. Referinta
5.1. Specificatii tehnice

Generalitati

*  Model: OW175

* Temperatura de operare: -20° Cla+60° C (-5° Fla+140° F)

* Temperatura de depozitare: -30° Cla +60° C (-22° F la +140° F)
* Rezistenta la apa: 30 m (98 ft)

Bateria

» Tipul bateriei: baterie reincarcabila litiu-ion
 Durata bateriei: 10-40 ore, in functie de conditii si setari (5 zile de utilizare zilnica)
» Temperatura de incarcare a bateriei: 0° Cla +35° C (+32° Fla +95° F)

@ NOTA: Acest produs contine o bateriei neinlocuibild, reincdrcabila litiu-ion.

Senzor optic

* Ritm cardiac optic produs de Valencell

Receptorul radio

* Compatibil Bluetooth Smart

* Banda de frecventa: 2402-2480 MHz
* Puterea maxima de iesire: <6dBm

* Raza de actiune: ~3 m/9,8ft

Producator

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
F1-01510 Vantaa
FINLANDA

Data fabricatiei

Data fabricatiei poate fi determinata din numarul serial al dispozitivului dvs. Acest
numar serial are intotdeauna o lungime de 12 caractere: AASSXXXXXXXX.

n numarul serial, primele doui cifre (AA) reprezinta anul iar urmatoarele doua cifre (SS)
reprezinta saptamana din anul in care a fost produs dispozitivul.
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5.2, Conformitatea

52.1. CE

Suunto Oy declara prin prezenta ca ecipamentul radio model OW175 respecta Directiva
2014/53/EU. Textul complet al declaratie de conformitate UE este disponibil la urmatoarea
adresa de internet: www.suunto.com/EUconformity.

CELa

5.2.2. Conformitate FCCe

Acest dispozitiv este conform cu Partea 15 a Regulamentul FCC. Operarea este supusa
urmatoarelor doua conditii:

(1) acest dispozitiv nu va produce interferente daunatoare, si

(2) acest dispozitiv poate accepta orice interferenta receptionata, inclusiv interfenetele
care pot cauza operarea nedorita. Acest produs a fost testat pentru a fi conform cu
standardele FCC si este destinat uzului caznic si in birouri.

Modificarile si schimbarile care nu sunt aprobate in mod expres de Suunto pot anula
dreptul dvs. de a utiliza acest dispozitiv in baza regulilor FCC.

NOTA: Acest echipament a fost testat si s-a constatat ca respecta limitele pentru un
dispozitiv digital din Clasa B, in conformitate cu Partea 15 din Regulamentul FCC. Aceste
limite sunt concepute pentru a oferi o protectie rezonabila impotriva interferentelor
daunatoare dintr-o instalatie rezidentiala. Acest echipament genereaza, utilizeaza si
poate radia energie de radiofrecventa si, daca nu este instalat si utilizat din conformitate
cu instructiunile, poate provoca interferente daunatoare comunicatiilor radio. Cu toate
acestea, nu exista nici o garantie ca nu vor aparea interferente intr-o anumita instalatie.
Daca acest echipament cauzeaza interferente daunatoare receptiei semnalului radio sau
tv, fapt ce poate fi verificat prin oprirea si pornirea echipamentului. Utilizatorul este
incurajat sa incerce sa corecteze interferenta prin una din urmatoarele masuri:

* Reorientati sau relocati antena receptoare.
» Mariti distanta dintre echipament si receptor.

» Conectati echipmentul la o priza dintr-un circuit diferit fata de cel la care conectat
receptorul.
* Consultarea distribuitorului sau a unui tehnician radio/TV experimentat pentru ajutor.

5.2.3. IC

Acest dispozitiv este conform cu standardele RSS licence-exempt ale Industry
Canada. Operarea este supusa urmatoarelor doua conditii:

(1) acest dispozitiv nu va produce interferente daunatoare, si

(2) acest dispozitiv trebuie sa accepte orice interferenta, inclusiv interfenetele care pot
cauza operarea nedorita.
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5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

Operarea acestui echipament este supusa urmatoarelor doua conditii: (1) este posibil ca
acest echipament sau dispozitiv sa nu produca interferente daunatoare, si (2) acest
echipament sau dispozitiv trebuie sa accepte orice interferenta, inclusiv interfentele care
pot cauza operarea nedorita a echipamentului sau dispozitivului.

5.3. Marca comerciala

Suunto 3 Fitness, siglele sale, celelalte marci comerciale ale brandului Suunto si
denumirile date sunt marci comerciale inregistrate sau neinregistrate ale Suunto
QOy. Toate drepturile sunt rezervate.

5.4. Aviz brevet

Acest produs este protejat de cererile de brevet aflate pe rol si drepturile lor nationale
corespunzatoare. Pentru a consulta lista de brevete actuale, accesati:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents
Au fost completate cereri de brevet suplimentare.
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5.5. Garantie Limitata Internationala

Suunto garanteaza ca pe durata Perioadei de Garantie, Suunto sau un Centru de Service
Autorizat Suunto (mentionat mai departe ca Centrul Service), la propria discretie, va
remedia defectele cu materiale sau manopera prin a) reparatie sau b) inlocuire sau c)
rambursare, in conformitate cu termenii si conditiile prezentei Garantii Limitate
Internationale. Aceasta Garantie Limitata Internationala este valabila si executorie
indiferent de tara de achizitie. Garantia Limitata Internationala nu afecteaza drepturile
dvs. legale, acordate de legislatia nationala aplicabila vanzarii de bunuri de larg
consum.

Perioada de Garantie

Perioada Garantiei Limitate Internationale incepe de la data achizitiei originale cu
amanuntul.

Perioada Garantiei este de doi (2) ani pentru Produse si transmitatoare wireless
Dive, cu exceptia cazului in care se specific altfel.

Perioada Garantiei este de un (1) an pentru accesorii inclusiv dar fara a se limita la
senzorii si transmitatoarele wireless, incarcatoare, cabluri, baterii reincarcabile,
curele, bratari si tuburi.

Excluderi si Limitari
Aceasta Garatie Limitata Internationala nu acopera:

1. a) uzura normala precum zgarieturi, abraziuni sau degradari ale culorii si/sau ale
materialelor curelelor nemetalice, b) defecte cauzate de manipularea dura sau c)
defecte sau deteriorari rezultate din utilizarea contrara destinatiei sau utilizarii
recomandate, intretinerea necorespunzatoare, neglijenta si accidente precum
caderile sau strivirile;

1. materialele imprimate si ambalajul;

3. defectele sau defecte presupuse a fi cauzate de utilizarea oricarui produs,
accesoriu, software si / sau serviciu care nu este fabricat sau furnizat de Suunto;

4, baterii nereincarcabile.
Suunto nu garanteaza ca operarea Produsului sau a accesoriilor se va desfasura fara intrerupere

sau fara eroare, sau ca Produsul sau accesoriile vor functiona cu orice hardware sau software
furnizate de o terta parte.

Aceasta Garantie Limitata Internationala nu mai este valida daca Produsul sau accesoriul:

1. a fost deschis intr-o masura mai mare decat a fost prevazut pentru utilizare;

1. a fost reparat folosindu-se piese de schimb neautorizate; modificat sau reparat de un
Centru Service neautorizat;

3. numarul serial a fost sters, alterat sau a devenit ilizibil in orice mod, asa cum
stabileste Suunto la propria discretie; sau

4, afost expus la actiunea substantelor chimice inclusiv fara a se limita la substante de
protectie solare si substante anti-tantar

Accesul la service-ul de garantie Suunto

Pentru a accesa service-ul de garantie Suunto trebuie sa furnizati dovada achizitiei. De
asemenea, pentru a beneficia de serviciile de garantie internationala, la nivel global,
trebuie sa inregistrati produsul online pe www.suunto.com/mysuunto. Pentru instructiuni
despre cum se obtine service-ul de garantie, accesati www.suunto.com/warranty,
contactati retailerul local autorizat Suunto, sau sunati la Centrul de Contact Suunto.
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Limitarea Raspunderii

Tn misura maxima permisa de legile obligatorii aplicabile, aceastd Garantie Limitata
Internationala constituie unica si exclusiva dvs. despagubire si este in locul tuturor
celorlalte garantii, exprimate sau implicite. Suunto nu va fi raspunzatoare pentru daune
speciale, incidentale, punitive sau indirecte, inclusiv, dar fara a se limita la pierderea
beneficiilor anticipate, pierderi de date, pierderi de utilizare, costul capitalului, costul
oricarui echipament sau facilitati de inlocuire, pretentii ale tertilor, daune materiale
rezultate din achizitionarea sau utilizarea obiectului sau care decurg din incalcarea
garantiei, incalcarea contractului, neglijenta, raspunderea civila limitata, sau orice teorie
juridica sau echitabila, chiar daca Suunto cunostea despre posibilitatea aparitiei unor
astfel de daune. Suunto nu va fi responsabila pentru intarzierea in acordarea de service in
garantie.

5.6. Drepturile de Autor

© Suunto Oy 01/2018. Toate drepturile sunt rezervate. Suunto, numele produselor
Suunto, siglele lor, celelalte marci comerciale si nume ale brandului Suunto sunt marci
comerciale inregistrate sau neinregistrate ale Suunto Oy. Acest document si continutul
sau sunt proprietatea Suunto Oy si sunt destinate exclusiv pentru utilizarea de catre
clienti pentru a obtine cunostinte si informatii cu privire la operarea produselor Suunto.
Continutul sau nu trebuie sa fie folosit sau distribuit in nici un alt scop si/sau comunicat,
dezvaluit sau reprodus fara acordul prealabil scris al Suunto Oy. Cu toate ca am avut
mare grija ca informatiile continute in aceasta documentatie sa fie cuprinzatoare si
corecte, nici o garantie privind precizia nu exprimata sau implicita. Continutul acestui
document se poate schimba in orice moment, fara notificare. Cea mai recenta versiune a
acestei documentatii poate fi descarcata de pe www.suunto.com.
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ASISTENTA CLIENTILOR SUUNTO

1. www.suunto.com/support
www.suunto.com/mysuunto

2. AUSTRALIA (24/7) +61 1800 240 498
AUSTRIA +43 720 883 104
CANADA (24/7) +1 855 624 9080
CHINA +86 400 661 1646
CHINA - Hong Kong +852 58060687
DANEMARCA (EN, SV) +45 89872945
FINLANDA +358 9 4245 0127
FRANTA +33 4 81 68 09 26
GERMANIA +49 89 3803 8778
ITALIA +39 02 9475 1965
JAPONIA +81 3 4520 9417
OLANDA +31 10713 7269
NOUA ZEELANDA (24/7) +64 9887 5223
RUSIA +7 499 918 7148
SPANIA +34 91 11 43 175
SUEDIA +46 8 5250 0730
ELVETIA +41 44 580 9988
UK (24/7) +44 20 3608 0534
SUA (24/7) +1 855 258 0900

© Suunto Oy

Suunto este o marca comerciala inregistrata a Suunto Oy. Toate drepturile sunt rezervate.
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