Din ONYX EASY befinder

sig i hviletilstand.

For at aktivere din
ONYX EASY holder
du en vilkarlig knap
trykket i 2 sekunder.
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OHYE ERSY

Knapbelaegning

Funktionsknap 1

Knapbelaegning kan
afleeses i displayet.

Minus funktionsknap

Bladre tilbage i et
menuniveau ...

... eller reducering af
den viste veerdi

HURTIGSTART-
VEJLEDNING

Trainina
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Ved at trykke pa Plus og

Minus knapperne, skifter

du mellem menuerne.
navigations-knapper.

Knapbelaegning sprog

For at aendre sprog vha. knapkode,
skal ONYX EASY befinde sig i sleep mode!

- Engelsk
Tryk pa 2, 4 og 3 samtidigt.

Fransk
Tryk pa 1, 4 og 3 samtidigt.

Oversigt displaystruktur

1. Ur-format
| 12h-modus kan du se, om klokkesleettet viser
formiddag (AM) eller eftermiddag (PM).

. Veekkeur
Vaekkerursymbolet viser dig, at veekkefunktionen

er aktiveret.

. Stopur
Ses stopursymbolet, lsber stopuret.

Funktionsknap 2

Nu fremkommer den
aktuelle knapbelaegning
i det overste display.

For at abne et menu-
punkt, trykker du pa
en af de (everste) to

Knapbelaegning kan
afleeses i displayet.

Plus funktionsknap

Bladre fremad i et
menuniveau ...

... eller foregelse af
den viste veerdi.
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Tryk igen, for f.eks. at
abne en menu. Hvis du
ved, hvad klokken er, sa
lav et hurtigt dobbeltklik.

Italienensk
Tryk pa 1, 2 og 3 samtidigt.

Spansk
Tryk pa 1, 2 og 4 samtidigt.

. Countown

Ses countdown symbolet, teeller den af dig
indstillede tid bagleens ned til nul.

. Menuindikation

Denne indikationsbjeelke viser dig, hvor du
befinder dig i den pageeldende menu.

Displaybelysning

Lysfunktion aktivering/deaktivering
Tryk samtidigt pa funktionsknap Plus og pa
funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batteriforbruget er betydeligt sterre ved
teendt baggrundsbelysning.
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ONYX EASY menustruktur

1 zone-traen.

Henvisninger om traening med ONYX EASY

288320/1

Klokkesleet
Dato
Stopur
Countdown

Veaekkeur

Treeningszoner

- Fedtforbraending / sundhed: 55-70 % af HR max
Bruges til: Velveere for begyndere eller ved
genoptagelse af treening.

Denne zone kaldes ogsa .fedtforbreendingszonen”.
Her traenes det aerobe stofskifte. Gennem lsengere
treeningstid og lav intensitet forbreendes eller energi-
omsaettes der mere fedt end kulhydrater.

Totalveerdier Hukommelse

1

Pr.
Uge

Pr.
Maned

Siden
reset

- Fitness-zone / fitness: 70-80 % af HR max

Bruges til: Fitness for viderekomne.

| Fitness-zonen er det allerede tydeligt, at du treener

mere intensivt. Hjerte/kredslebstraening i denne zone
tjener til styrkelse af den grundlaeggende udholdenhed
og dermed forbedring af den aerobe preestationsevne.

Kan Sprog
Fedselsdag Sprog
Vaegt Klokkeslset
HF-max Lydstyrke
Traen. zone Tasttoner
Zonearlarm
Mit navn

- Individuelt:
Her kan du frit seette dine personlige over-
og undergreenser for traeningszonerne.
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