Lea Primero Esta Informacion importante

ESTE RELOJ ES PARA PROPOSITOS DE RECREO Y NO DEBE USARSE PARA
FINES MEDICOS. TODAS LAS LECTURAS OBTENIDAS CON ESTE RELOJ DEBEN

CONSIDERARSE SOLAMENTE COMO APROXIMACIONES DE UNA PRECISION
RAZONABLE.

Pila

* |a pila cargada en la fabrica se descarga durante el embarque y el almacenamiento. Al

primer signo de baja potencia (pantalla oscura) haga reemplazar la pila en una tienda
de! ramo 0 en un distribuidor CASIO.

Resistencia al agua

* Los relojes estan clasificcados de 1 a V de acuerdo con su resistencia al agua. Verifique
|la clasificacion de su reloj en la tabla siguiente para determinar {a utilizacion apropiada.
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| 50M WATER RESISTANT
IV__|100M WATER RESISTANT

v |200M WATER RESISTANT
300M WATER RESISTANT

"Notas

I No es resistente al agua. Evite todo tipo de humedad.

11 No opere los botones bajo el agua.

IV Se permite la operacion de los botones bajo el agua, pero no opere los botones
embutidos. Si el reloj se expone al agua salada, ldvelo perfectamente y séquelo.

vV Utiizable para buceo (excepto a las profundidades que requieran helio).

* Aigunos relojes resistentes al agua vienen con pulseras de cuero. Tales modelos no se
deben utilizar para la natacion u otras actividades en las cuales las pulseras se
sumerjan en el agua.
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Cuidado de su reloj

e Nunca trate de abrir la caja ni de sacar su tapa posterior.

e Ud. debera hacer reemplazar cada 2 6 3 anos el sello de goma que evita la entrada de
agua o polvo.

« Si dentro del reloj apareciera humedad, hagalo revisar inmediatamente en una tienda
del ramo o en un distribuidor CASIO.

e Evite exponer el reloj a temperaturas extremas.

o Aunque el reloj ha sido disefado para soportar un uso normal, Ud. deberia evitar el uso
rudo o el dejarlo caer.

e No ajuste la pulsera demasiado fuerte. Ud. deberia poder introducir un dedo entre la
pulsera y la muneca.

e Para limpiar el reloj y la pulsera, utilice un pano seco y suave, 0 un pano suave
humedecido en una solucién de agua y un detergente neutro suave. Nunca utilice
agentes volatiles (tales como bencina, diluyentes, limpiadores en aerosol, etc).

e Cuando no utilice el reloj guardelo en un lugar seco.

» Evite exponer el reloj a la gasolina, solventes limpiadores, pulverizadores, agentes

adhesivos, pintura, etc. Las reacciones quimicas con tales agentes destruirian los
sellos, |la caja y el acabado.
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e Algunos modelos vienen con patrones impresos mediante estarcido de seda en sus
pulseras. Tenga cuidado al limpiar tales pulseras de modo de no frotar demasiado
sobre los disefios impresos. |

» Para los relojes equipados con correas de resina.... | |
Sobre la correa podra observarse una sustancia blanquecina en polvo. Esta sustancia
no dafa su piel ni su ropa, y puede ser quitada limpiando con un pano.

Para i0s relojes equipados con cajas y correas fluorescentes.... |
-?.a exposicit.'moq por un poriodoillr;o a la luz directa, puede ocasionar que la coloracion
fluorescente disminuya. . .

e EI contacto por un periodo largo con la humedad, puede ocasionar que la coloracion
fluorescente disminuya. Cerciérese de limpiar tan pronto como sea posible, todo
vestigio de humedad desde la superficie del reloj. . , |

o El contacto por un periodo largo con cuaiquier otra superficie, mientras esta mojado,
puede ocasionar la descoloracion de l0s colores fluorescentes. Cerciorese de mantener
las superficies fluorescentes libres de toda humedad, y evite el contacto con otras
superficies. | N

« Frotando fuertemente una superficie fluorescente impresa con otra superficie, puede
ocasionar que el color de la impresion sea trasferido a la otra superficie.
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Pulse C .

Puise B..

Modo de Caiculo
del Pulso




Modo de Céiculo del Pulso

En este modo, el reloj calcula automaticamente

la frecuencia de sy pulso por minuto
en base a una lectura manual corta realizada por Ud. También podra almacenar el
resultado del cdiculo en la memona. Ademas d :

1. Puise .C: para entrar en el Modo de Caiculo del Pulso.
* El mensaje “PULSE" aparece en la parte superior de |a
pantalla.

* Si no se pulsa ningun botén durante unos 30 segundos
en el Modo de Caiculo del Pulso, la pantalla

automaticamente al modo en que se encontraba
previamente.
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2. Mantenga pulsado 'A* hasta que aparezca

“AQE" en la parte Supenor de la pantalla
eEn la pantalia inferior se indi

inferior de la frecuencia del puiso de la zona aerdbica
(Consulte “Acerca del valor de intensidad” en la pagina
S-18) correspondiente a |3 edad visualizada.

'~ 3. Pulse D para aumentar el valor de la edad.

Manteniendo pulsado ., este valor cambia a aita
velocidad.

Valores de la zona
aerobica

5. Pulse ‘B para regresar a modo en

de Calculo del Pulso.
e Efectue la o ‘
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Ejempios de medicion del puiso

Figura 1 E

é; Figura 2

 Para medir el pulso en su muieca (Figura 1), utilice el dedo puigar de su mano
derecha para tomar la lectura del pulso y el dedo indice de la misma mano para

accionar el boton 'C' del reloj.

» Para medir el puiso en su cuello (Figura 2), utilice el dedo indice de su mano

izquierda para tomar la lectura
accionar el botén .C' del relo;.
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del puiso y el dedo indice de su mano derecha para

Para efectuar el céiculo de puiso

1. Rﬁcog)ozca SU puiso en su mufieca 0 el cuello (consuite “Ejemplos de medicién del
puiso”).

2. En cuento consiga detectar su puiso, puise (C) para comenzar la operacion de
Cronometraje, y cuente el nimero de pu

¢ Pulsando (C: 8@ entra en el Modo de Caiculo del F"uho y comienza la operacion de

3. En cuanto Iacuontadowpuloollogma 10, pulse 'C) de nuevo para deten
operacion de cronometraje. E— - orle

e, o —
.
N
o
s
o

* En este momento, aparece en la pantalia ia frecuencia del puiso por minuto

Calculada. Para los detaNes sobre ia lectura de este dato, consulte
datos visualizados” en la pagina S-13. "Como leer los




‘ acciona ningun botén durante unos 30 segundos, el reioj regresa
) ELMicammo a'l‘omodo en que se encontraba antes de pulsar 'C para entrar en el
Modo de Calculo dei Pulso.
o Mientras se visualiza en la pantalia el resuitado del caiculo det puiso, Ud. podra
pulsar D/ para almacenar el dato en la memoria. Para los detalies s_obro los datos de
la memoria. consulte “Acerca de la gestion de la memoria del pulso™ en la pagina

) 'nempo' ue transcurre desde el momento en que Ud. comenzo of crqnometraje
) g:lles'ando ‘c.sqhasta el momento en que finalizé el cronometraje puisando C' otra vez

NG iso en la
es de menos de 4 segundos, NO aparecera ningun vailor de céiculo del pu
pantafia. En este caso, la segunda pulsacion del boton C’ es considerada como el
comienzo de una nueva operacion de cronometraje (y no cCoOmo el fin de la operacion
de cronometraje actual). Asegurese de dejar que transcurran por o menos cuatro

segundos entre una y otra pulsacion del botén C).

4. Pulse '8 para regresar al modo en que se encontraba antes de entrar en el Modo
de Calculo del Pulso.
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Coémo leer los datos visualizados

Después de finalizar una operacion de caiculo del pulso, en la pantalia del reioj se

visualiza la frecuencia del puiso por minuto, junto con el nivel de intensidad del
ejercicio que estaba Ud. efectuando y una evaluacion aerébica del ejercicio.

(TELSE , [(ZPULSE)
- 3-Indicador de zona aerdbica | )
. . i .
1 d:cpﬁ::m ‘3 a 14 2:Nivel de intensidad \__Ef rfor |
mm 1 Flgl.ln Y 4
Figura 1 |

1. Frecuencia del pulso: Puisaciones por minuto
2 Nivel de intensidad: El valor de intensidad se caicula dividiendo su puiso actual por

su pubowo méximo (220 menos su edad), y multiplicando luego
por 100.
Pulso maximo = 220 - Su edad
Intensidad (%) = Pulso actual + Pulso méximo x 100
Para mas detalles sobre este cdiculo, consulte la seccion titulada “Acerca del valor de
intensidad” en la pagina S-18 de eete manual.
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3 Indicado “ZW“MIE;rg&ommtmmmupmdeinfomadén Acerca de ia gestién de la memoria del puiso
* El mensaje “AEROBIC ZONE" destelia en la Ud. puede almacenar en la memoria hasta tres juegos de datos del puiso. Cada juego
. . pantalia cada vez que su nivel | : | ) |
intensidad estd dentro de! margen de 60% al 80% del nivel m‘ﬂm (Ia z'onad:n :: daloo.mcluyo ol puiso calcuiado, el nivel de intensidad y el Indicador de la zona
: Si la memoria ya esta liena cuando Ud. efectua el procedimiento de memorizacion, se

borrara el juego de datos mas antiguo para dar cabida a los nuevos datos. Ud.
también podré borrar manuaimente los datos.

5 E\ Para almacenar en la memoria el resultado del calculo del
,_ pulso visualizado, puise D . Al hacerio, aparece el
- - indicador MEMO en |la pantalla.

El indice destella SN ARRRRERY
: : ~ AEROBIC ZONE -

8-14
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Para ilamar datos de Ia memoria

Numero de memoria |- Ulilice 8 para entrar en el Modo de Marcacién de Hora.

2. Pulse ‘D para desplazarse Secuencialmente a través de
los datos, en la secuencia siguiente.

) Modo Marcacion de Hora H Memona 1
B \ - _ D Memoria 3 -_—.{ Memoria 2

Nivel de e Para los detalles sobre Ia lectura de los datos de |a
Frecuencia intensidad pantal!a, consulte “Como leer los datos visualizados™ en
del puiso la pagina S-13.

* El numero de memoria 1 indica que este es el dato mas
reciente de la memoria.

A //

Para borrar datos de la memoria

:E siguiome! operacion borra TODOS los datos almacenados en la memoria y no se
podra deshacer! | | | "

arcacion de Hora, visualice un juego de datos. | |

;' El::llengampudlosah::lo (A, hasta que la frecuencia del puiso y el nivel de intensidad en
| lla cambien a “- ~". o

» LI: g::::cll%n continua de ‘A’ hace que apareg:a; en la pqntggf ;Jlgnoegsclq;einglﬁgig:&

| f el cambio a "~ ~" de los valores de frecuencia - .

S.Sg:[?uoégo de terminar de borrar los datos, utilice 'D' para seleccionar el Modo de

Marcacion de Hora.

3. Después de haber visto los datos de la memoria, utilice
Modo de Marcacion de Hora.
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D: para seleccionar el
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Tomando mediciones durante el ejercicio

La trecuencia del pulso disminuye casi simultaneamente en cuanto deja de hacer
ejercicio. Esto significa que cuanto mas pronto se tome la primera medicion, mas
proximo estara el valor obtenido a la frecuencia del pulso del ejercicio.

jPrecaucion!

La interrupcion brusca de un ejercicio muy intenso aplica una carga fuerte al
corazon. Siempre haga los ejercicios con cuidado, y consulte con su médico antes
de intentar cualquier programa de ejercicio intenso.

Acerca del valor de intensidad

Los valores de intensidad se expresan en porcentajes de la frecuencia de pulso
maxima calculada para una persona de una determinada edad. Estos valores se
pueden utilizar como referencia para determinar la intensidad de practicamente

cualquier actividad fisica. El siguiente grafico muestra la relacién entre las frecuencias
de pulso calculadas y la edad.

S5-18

Normalmente, la frecuencia de pulso maxima se caicula restando su edad actual de
220. El maximo provecho aerdbico se puede obtener de actividades que aumenten su
pulso hasta un nivel equivalente al 60% a 80% de su nivel maximo. Este margen es

St Zzona aerobica.

S-19




Modo de Marcacién de Hora

Ud. puede ajustar la hora y la fecha en el Modo de

Dia de la semana ;
Marcacién de Hora

Para ajustar la hora y la fecha

1. Mantenga pulsado ‘A’ estando en el Modo de Marcacion
de Hora hasta que los digitos de los segqundos
comiencen a destellar en la pantalla. Los digitos de los
segundos comienzan a destellar debido a que estan
seleccionados.

J"D' 2. Pulse ‘B! para cambiar la seleccién en la secuencia
= siguiente.

. Formato de
Segundos—.[ Hora l—.‘ MantOS}—. 12/24 horas

Dia de la semana <—k=echa]~——- Mes

Indicador de PM
S-20

3. Mientras 10s digitos de los segundos estan seleccionados (destellando), pulse D'
para reposicionar los segundos a “00". Si se puisa .D' mientras el coOmputo de los
segundos se encuentra en el margen de 30 a 59, los segundos se reposicionan a
"00” y se aflade 1 a los minutos. Si el computo de los segundos se encuentra en el
margen de 00 a 29, el computo de 108 minutos permanece invariable.

4. Mientras estan seleccionados (destellando) cualquiera de los otros digitos (aparte
de los segundos), presione D) para aumentar el numero. Mientras estd
seleccionado el ajuste de 12/24 horas. puise D' para conmutar entre ios dos
formatos. Mientras esta seleccionado el dia de la semana, la pulsacion de D’
permite avanzar al dia siguiente.

* La pulsacion continua de () cambia la seleccion actual a aita velocidad.

5. Después de ajustar la hora y la fecha, pulse ‘A* para regresar al Modo de Marcacion
de Hora.

¢ El reloj no toma en consideracion los ajustes para los afos bisiestos. Asegurese de
ajustar el 29 de febrero (cuando ocurra) a la fecha apropiada.
* Si no se opera ningun boton durante unos Minutos mientras esta destellando una

seleccion, ésta deja de destellar y el reloj regresa automaticamente al Modo de
Marcacion de Hora.
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Modo de Crondgrafo

Indicador de modo
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Horas

1/100 de
segundo

Sequnados
Minutos

£]1 Modo de Crondgrafo le permite medir el tiempo
transcurrido. las fracciones de tiempo, y dos llegadas. El
alcance de! cronografo es de 23 horas, 59 minutos, 59,99
segundos.

(a) Medicion del tiempo transcurrido

Dr—————p [ = D —> D ——p A
Inicio Parada Reinicio Parada Borrado

(b) Medicion de la fraccion del tiempo

Dr——p (A —— A gy ()} e A

Liberacion de
iniclo Fraccion accion Parada Bormrrado

(c) Fraccién de tiempo y tiempos de los liegados en

primer y segundo lugar
oO——» A —» O —> A )
Inicio  Fraccion  Parada Lfb.fll‘fnléﬂ de gorrado
Finaliza el Finaliza el T"iemmpo
registrado del

primer segundo corredor.
corredor.  Tiempo registrado segundo corredor.

del primer corredor.

Modo de Alarma

Indicador de
alarma activada

Indicador
de modo

27

il PO B R

=)

Minutos
Hora
Senal horana en
el ingdicador

Cuando la Alarma diaria esta activada. la alarma suena
durante 20 segundos a la hora preestablecida. Puise
cualquier boton para detener la alarma después que
comience a sonar.

Cuando la Sefal horaria esta activada, el reloj emite un
sonido cada hora, al dar la hora.

Para ajustar la hora de alarma

1. Mantenga pulsado (A estando en el Modo de Alarma
hasta que los digitos de la hora comiencen a desteilar
en la pantalla. Los digitos de ia hora destellan debido a
que estan seleccionados.

« En este momento se activa automéaticamente la Alarma

diana.

2 Pulse (B para cambiar la seleccion en la secuencia

siguiente.
[ Hora H i{im;tos]
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3. Pulse D' para aumentar los digitos seleccionados. La pulsacion continua de D
aumenta la seleccion a alta velocidad.
« El formato (12 horas y 24 horas) de la hora de alarma coincide con el formato que
Ud. selecciona para la marcacion normal de la hora.
« Cuando se ajusta la hora de alarma utilizando el formato de 12 horas, preste
atencion para ajustar correctamente a horas de la mafana o de la tarde (P).
4. Después de ajustar la hora de alarma, pulse ‘A' para regresar al Modo de Alarma.

Para activar y desactivar la Alarma diaria y la Sefial horaria

Pulse D estando en el Modo de Alarma para cambiar el estado de Alarma diaria y de
Seial horaria, en la secuencia siguiente.

[ Indicador de Alarma activada/indicador de Sefial horaria activada ]

I o T o I

Ambos Ambos DES- Alarma diaria Sefal horana
ACTIVADOS ACTIVADOS solamente solamente
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Para probar |a alarma
Mantenga pulsado D, estando en el Modo de Alarma para que suene la alarma.
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Modo de Céiculo dei Pulso:

Lectura: frecuencia del puiso. nivel de intensidad, indicador de zona aerdbica
Margendocélculodo_lpulao: 20 a 300 ‘ '

Capacidad de memoria: Hasta 3 juegos de datos |

Modo de alarma: Alarma diaria, sefal horaria

Bateria: Una ptla de litio (Tipo: CR1616)
Aproximadamente 3 anos con

el tipo CR1616 (suponiendo operacion de
alarma de 20 seg./dia).
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