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Udvozoljiik

Ez a kezelési kézikdnyv mindazokat a tudnivalokat tartalmazza, amelyekre az 4j TomTom Touch
Fitness Tracker késziilékéhez sziiksége lesz.

Mi is pontosan az a fitnesz-tevékenységkovet6?

e s e

nagyszeriien mutatja az On edzettségi szintjét. Edzéskor az emberek altalaban a testzsirjuk aranyat
szeretnék csokkenteni, az izomtomegiiket meg novelni. A TomTom Touch segitségével azt is nyomon
koveti, mibdl all a szervezete, nem csak a lépéseit.

Melyek a fontos funkciok?

Az On TomTom Touch késziiléke érintéképernydvel rendelkezik, és nyomon koveti a lépéseket,
kaloridkat, az aktiv id6t, tavolsagot, alvast, pulzusszamot és testkompoziciot.

Tipp: Bar ez egy TomTom termék, nem rendelkezik GPS-szel, ezaltal nem végez navigaciot. Ha
olyan terméket keres, amely rogziti a futasanak és kerékparozasanak Utvonalat a térképen,
illetve pontos sebességet, tempot, tavolsagtervezéseket biztosit, probalja ki a TomTom GPS
karorat.

A kezelési kézikonyv néhany hasznos fejezete:

= RoOvid hasznalati Utmutato

= A Fitness Tracker bemutatasa
= A Fitness Tracker viselése

= A Fitness Tracker feltoltése

= A Fitness Tracker és a viz

Tipp: A tomtom.com/support oldalon gyakran ismételt kérdések (GYIK) is talalhatok. Valassza ki
a TomTom Touch Fitness Tracker késziiléket, vagy adjon meg egy keresokifejezést.

Reméljik, orommel forgatja majd ezt a kézikonyvet, és még nagyobb oromét leli majd a TomTom
Touch készilékében, mikozben edzettebbé valik!



A Fitness Tracker

A Fitness Tracker bemutatasa

1. A szij becsatolasa - dugja be mindkét pecket a szijon, hogy a Fitness Tracker késziiléke
biztonsagosan be legyen csatolva.

2. Erint6képernyé - hizza el az ujjat az érintéképernydn a tevékenységkovetés mérészamainak és
a kiilonb6z6 madok attekintéséhez.

Hizza LEFELE az ujjat a képernydk ora képernyéje folé valo mozgatasahoz. Ezek a képernydk a
kovetkezok:

= Sportiizemmad
= Testkompozicio
= Pulzus

Hizza FELFELE az ujjat a képernydk ora képernydje ala valéo mozgatasahoz. Ezek a képernydk a
kovetkezok:

= Lépések

= Elégetett energia vagy kaloriak
= Tavolsag

= Aktiv ido

= Alvas id6étartama

Tipp: Ezek a képernydk a célhoz (ha megad ilyet) viszonyitott haladast is megmutatjak.

3. Kor alaku, célt jelzé ikon - ha van napi aktivitassal kapcsolatos célja, egy kor alaku, célt jelzé
ikon lathato a kivalasztott mérdszam vagy ora folott, megjelenitve pl. a lépéseket. Ez a célt
jelz6 ikon minden nap, ahogy kozeledik a célja eléréséhez, feltoltodik.

Tipp: Alapértelmezés szerint 10 000 lépés van beallitva célként.

4. Ora képernyé - amikor a képerny6éjét megérintve felébreszti a késziiléket, az 6ra képernydje
lathato rajta az idével. Huzza felfelé és lefelé az ujjat az 6ra képernydjén a mérészamok és
modok megtekintéséhez.

5. Gomb - a gombbal felébreszthet6 a késziiléke a testkompozicio-mérések elvégzéséhez, illetve a
Sportiizemmod elinditasahoz és leallitasahoz.
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Megjegyzés: Az érintéképernyon vald lapozashoz cslsztassa el az ujjat az érintoképernyon
feliilr6l lefelé hosszaban, ha LEFELE szeretne lapozni, vagy csusztassa az ujjat alulrol felfelé, ha
FELFELE szeretne lapozni.

A Fitness Tracker viselése

Fontos, hogy miként viseli a TomTom Touch késziiléket, mivel ez hatassal lehet a pulzusérzékeld
teljesitményére és a kompozicio eredményére. Az érzékel6 mikodésével kapcsolatos tovabbi
informaciokért tekintse meg A pulzusérzékeld cimi részt.

Ha problémakat tapasztal a pontos pulzusszam kiszamitasa, illetve a testkompozicio-mérések soran,
ellendrizze, hogy a TomTom Touch késziilékét a kovetkez6 modon viseli-e:

= Szorosan illeszkedik, de nem til szorosan, hogy az mar kényelmetlen legyen.
= A csuklocsont felett helyezkedik el.

= A pulzusérzékel6 akkor szolgaltatja a legpontosabb eredményeket, ha mar bemelegitett

Fontos: A pontossag javitasa érdekében NE MOZOGJON, amig a késziilék nem érzékeli a
pulzusat.

A Fitness Tracker tisztitasa
Azt javasoljuk, hogy gyakori hasznalat esetén hetente tisztitsa a TomTom Touch késziilékét.

= Sziikség szerint torélje at a TomTom Touch késziilékét nedves torlokenddvel. Az olaj és
szennyezddések eltavolitasahoz hasznaljon hig szappanos oldatot.

*= Ne tegye ki a TomTom Touch késziilékét erds vegyi anyagoknak, példaul benzinnek, ol-
doszereknek, acetonnak, alkoholnak vagy rovarirtd szereknek. A vegyszerek karosithatjak a
szigetelést, hazat és bevonatot.



= Sziikség esetén tisztitsa meg a pulzusérzékeld teriiletét és a csatlakozo parnakat enyhén
szappanos vizzel.

*= Ne karcolja meg a pulzusérzékel teriiletét. Védje a sériilésektol.

A pulzusérzékel6

A TomTom Touch beépitett pulzusérzékeldvel rendelkezik, ezaltal hatékonyabban tud edzeni.

Az érzékel6 miikodése

A késziilék a szivverése méréséhez fényt alkalmaz, hogy mérni tudja a véraramlasaban végbemend
valtozasokat. Ezt gy éri el, hogy a csuklojan atvilagit a boron, kozvetleniil a bor alatt lévo
hajszalerekbe, és érzékeli a fényvisszaverddés valtozasat.

A pulzusérzékeld teljesitményét nem befolyasolja a testzsirszazaléka vagy a testszérzete. Viszont
HATASSAL VAN ra a TomTom Touch csuklon valo elhelyezkedése, a bérszine, bértipusa, illetve hogy
mar bemelegitett-e.

A pulzusérzékel6 hasznalata

A pulzusérzékel6 altal biztosithato legjobb teljesitmény érdekében tekintse meg A Fitness Tracker
viselése cimi részt. A folyamatos pulzuskovetés alapértelmezés szerint be van kapcsolva.

A késziilék eltavolitasa a szijrol

Tavolitsa el a TomTom Touch késziilékét a csukloszijrol a feltoltéséhez, illetve a szamitdgépén
keresztiili MySports alkalmazashoz valo csatlakoztatas érdekében.

A TomTom Touch csukloszijrol vald eltavolitasahoz tegye a kovetkezoket:

1. Erésen nyomja meg a késziilék felso részét, amig a késziilék le nem pattan a szijrol.

2. A TomTom Touch csukloszijra vald visszahelyezéséhez kovesse forditott sorrendben az 1. lépést,
és illessze el6szor a késziilék gombbal ellatott részét a szijra.

A Fitness Tracker feltoltése

Fontos: A TomTom Touch késziilékét szamitogép vagy USB-s fali toltd segitségével toltheti fel.

A TomTom Touch feltoltéséhez a kdvetkezoket kell tennie:
1. Tavolitsa el a TomTom Touch késziiléket a szijrol. Tovabbi informaciokért lasd: A fit-
nesztevékenység-koveto eltavolitasa a szijrol.

2. Csatlakoztassa a késziiléket a micro-USB kabel kicsi csatlakozojahoz, melyet a csomaggal egyiitt
kapott.

3. Csatlakoztassa a nagyobb USB-csatlakozdt a szamitogépéhez vagy egy fali toltéhoz.
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4. A TomTom Touch megkezdi a toltést az alabbi animalt ikonokat megjelenitve:

JUJEHEE

Megjegyzés: Néhany megvasarolhaté micro-USB kabel nem teszi lehetdveé a toltést és adatatvitelt
EGYSZERRE. A dobozhoz mellékelt kabel mindkettot lehetové teszi, igy adatokat tovabbithat a
MySports Connect segitségével.

Adattarolas
A TomTom Touch tobb napnyi sporttevékenységet képes tarolni.

Amikor a TomTom Touch késziiléke a MySports Connect vagy a MySports mobilalkalmazashoz
csatlakozik, az osszes tevékenységgel kapcsolatos adat eltavolitasra kerdil, illetve feltoltédik a
MySports fidkba.

Akkumulatorral kapcsolatos informaciok

Akkumulator élettartam

Akar 5 nap.

Toltési idok
= 90%-os toltés: 40 perc
= 100%-os teljes feltoltés: 1 ora

Tippek az akkumulator élettartamanak noveléséhez
= Kapcsolja ki a telefonos értesitéseket.
= Kapcsolja ki az Egész napos pulzusmérés funkciot.

= Tartsa a TomTom Touch késziilékét a parositott mobileszkozének Bluetooth hatotavolsagan
beliil.

A karoéra visszaallitasa

Szoftver-visszaallitas

Minden egyes alkalommal szoftver-visszaallitas torténik, amikor a TomTom Touch Fitness Tracker
késziiléket levalasztja a fali toltorél vagy a szamitogéprol.

A szoftver-visszaallitas érdekében kovesse a kovetkezé |épéseket:

1. Csatlakoztassa a TomTom Touch késziilékét fali toltéhoz vagy szamitogéphez.
Varja meg, amig az akkumulator szimboluma megjelenik a TomTom Touch kijelzéjén.
Szamitogép hasznalata esetén varja meg, amig a MySports Connect befejezi a TomTom Touch
frissitéseét.

2. Valassza le a TomTom Touch késziilékét a fali toltérol vagy a szamitogéprol.

A TomTom Touch késziiléken lévé szoftver Ujraindul. Ezzel elvégezte a szoftver-visszaallitast a
TomTom Touch késziilékén.

Gyari visszaallitas

Fontos: Amikor gyari visszaallitast végez a MySports Connect alkalmazason, minden személyes adat
és beallitas torlésre keriil a TomTom Touch késziilékén. Ez a miivelet nem vonhaté vissza.




A gyari visszaallitast csak végsd megoldasként hasznalja, vagy abban az esetben, ha minden adatot
és beallitast el szeretne tavolitani a TomTom Touch késziilékérdl.

A gyari visszaallitas Gjratelepiti a TomTom Touch szoftverét, illetve eltavolitja a kovetkez6
adatokat:

= A tevékenységeit.
= A TomTom Touch késziiléke és a MySports Connect alkalmazas beallitasait.

Megjegyzés: Ha MySports mobilalkalmazast hasznal, felejtesse el az okostelefonjaval a TomTom
Touch késziilékét, majd parositsa 6ket Ujra a kovetkezé modon:

»= Android - Az Android késziiléke Bluetooth beallitasok meniijében parositsa vagy felejtesse el a
TomTom Touch késziilékét,

= i0S - Lépjen az iOS Bluetooth beallitasok képernydjére, kattintson az (i) ikonra a TomTom
Touch neve mogott, majd valassza A késziilék elfelejtése lehetoséget.

Fontos: A gyari visszaallitas soran ne valassza le a TomTom Touch késziiléket, amig a MySports
Connect alkalmazas be nem fejezi a késziilék visszaallitasat. Ez a miivelet néhany percet vehet
igénybe. Tekintse meg a MySports Connect alkalmazas altal megjelenitett lizeneteket, mielétt
levalasztana a karorat.

A gyari visszaallitas érdekében kdvesse a kovetkezo lépéseket:

1. Csatlakoztassa a TomTom Touch késziiléket a szamitogéphez, majd varja meg, amig a MySports
Connect befejezi a késziilék frissitését.

2. Kattintson a MySports Connect alkalmazas fogaskerék ikonjara a Beallitasok menii
megnyitasahoz.

3. Kattintson az Ujrainditas gombra.

4, Hagyja csatlakoztatva a TomTom Touch késziilékét, amikor a MySports Connect alkalmazas
ablaka bezarul.

A MySports Connect ezt kdvetden telepiti a szoftvert a TomTom Touch késziilékére.

5. Hagyja csatlakoztatva a TomTom Touch késziilékét, mikdozben a MySports Connect alkalmazas
ablaka megnyilik.

6. A TomTom Touch telepitéséhez kovesse a MySports Connect alkalmazasban megjelend
utasitasokat.

A Fitness Tracker és a viz

A TomTom Touch Fitness Tracker megfelel az IPx7 vizhatlansagi szabvanynak, igy hasznalhatja
kiltéren esében, vagy a zuhany alatt, AZONBAN nem hasznalhato (szas kozben. A fit-
nesz-tevékenységkovetd nem rendelkezik érzékelbkkel az Uszasi adatai méréséhez.



Rovid hasznalati utmutato

A MySports Connect letoltése

1. A TomTom Touch szamitogéphez torténé csatlakozasahoz erésen nyomja meg a késziilék felsé
részét, amig a késziilék le nem pattan a szijrol.

2. Az USB-kabel segitségével csatlakoztassa a TomTom Touch késziilékét a szamitogépéhez.

3. Varja meg, amig a TomTom Touch feltoltédik. Erintse meg a gombot az akkumulator toltottségi
szintjének megtekintéséhez.

Tipp: Az akkumulator 90%-os feltoltése 40 percet vesz igénybe, a 100% toltése pedig 1 orat.

4. Toltse le, és telepitse a TomTom MySports Connect alkalmazast a tomtom.com/123/
weboldalrél a szamitogépére.
A telepités befejezddését kovetéen megnyilik a MySports Connect alkalmazas. A kezdeti
épésekért kovesse a képernyon megjelend utasitasokat.

Kovetkez6 rész: Feliratkozas és regisztracio
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Feliratkozas és regisztracio

A MySports Connect alkalmazasban valo telepités kozben megnyilik a MySports weboldal.

ToMTOMS

CVSPORTS GETSTARTED PRODUCTS HMELP | English (UK) &

If you do not already have a TomTom MySports account, please
create one below.
Create account and register device
Alternatively, if you already have an account, please sign in below

to register your device.

Sign in and register device

® 2016 TomTom International BV, All rights reserved, Legal | Terms of Usa | Privacy | B

Hozzon létre egy fiokot, vagy jelentkezzen be egy meglévé fiokkal.

A MySports weboldalon megtekintheti a tevékenységeit, statisztikait és elérehaladasat.

Fontos: Csatlakoztassa gyakran a TomTom Touch késziilékét a szamitogépéhez a toltéséhez és a
legUjabb szoftververziok beszerzéséhez.

Kovetkezé rész: OPCIONALIS: A MySports mobilalkalmazas beszerzése

OPCIONALIS: A MySports mobilalkalmazas beszerzése

Fontos: Bar a TomTom Touch Fitness Tracker késziilékét a MySports mobilalkalmazas nélkiil is
hasznalhatja, javasoljuk, hogy telepitse a mobilalkalmazast, ha rendelkezik mobileszkozzel, hogy az
elérhet6 Osszes funkciot teljes mértékben ki tudja hasznalni.

A MySports mobilalkalmazas lehet6vé teszi az alkalmazasai feltoltését és elemzését, illetve a
statisztikai menet kozbeni megtekintését.

Toltse le az alkalmazast, és kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.

\ GETITON
P> Google Play Google Play Store

WG A ople App Store

®

Tipp: A TomTom Touch késziiléke Bluetooth Low Energy (BLE) kapcsolodasi funkciot hasznal a
TomTom MySports mobilalkalmazassal valé kommunikaciéhoz.

Kovetkezo rész: A fitnesz-tevékenységkovetd hasznalata
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tomtom.mysports
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A fitnesz-tevékenységkovet6 hasznalata
Erintse meg a gombot a kijelzd felébresztéséhez, és az id6 megtekintéséhez.

Hlzza el az ujjat a szamlap alatti képernyokhoz, és tekintse meg a lépésekre, elégetett kaloriakra,
megtett tavolsagra, aktiv és alvasi id6re vonatkozo aktivitasi statisztikait.

Hlzza el az ujjat a szamlap feletti képerny6khoz, és kezdjen el egy tevékenységet, végezzen el egy
testkompozicio-mérést, vagy tekintse meg az aktualis pulzusszamat.

© 4
>

A MySports mobilalkalmazasban vagy a MySports weboldalon is megadhat egy célt. A célja felé vald
haladast, az egész napos pulzusmérést, a testkompozicidval kapcsolatos tendenciakat és altalanos
elérehaladast a mobilalkalmazasban vagy a MySports weboldalon tekintheti meg.

Create body goal

Weight Body fat Muscle

Kovetkez6 rész: A Sportizemmod hasznalata
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A Sportiizemmod hasznalata

A Sportiizemmod az Osszes sporttevékenységéhez hasznalhatd. Ez az inditasi/leallitasi mod rogziti
az idot, pulzusszamot és elégetett kaloriakat a pulzusszama alapjan. Barmilyen sporthoz
hasznalhatja ezt az iizemmaddot, az Uszas és a vizi sportok kivételével.

A MySports alkalmazas és a MySports weboldal segitségével is nyomon kovetheti az Gsszes
tevékenységét.

Megjegyzés: A TomTom Touch nem rendelkezik GPS-szel, ezaltal nem koveti a tavolsagot.
Ehelyett a lépéseibdl szamolja ki azt.

Fontos: Nem viheti magaval Uszashoz a TomTom Touch késziilékét.

1. Egy tevékenység Sportiizemmaddban valo megkezdéséhez hlzza el az ujjat egy képernydvel az
ora folé, ahol lathatja a testmozgas ikont.

2. Nyomja meg roviden a gombot a tevékenységrogzités inditasahoz.
Egy rezgés jelzi, hogy a tevékenység rogzitésre kerdil.

3. Egy tevékenység rogzitése kozben nyomja meg egyszer a gombot a képernyd felébresztéséhez,
majd h(zza el az ujjat az aktiv id6, elégetett kaloriakat és pulzusszam megtekintéséhez.

4. Egy tevékenység rogzitésének leallitasa érdekében nyomja meg egyszer a gombot a képernyd
felébresztéséhez, majd nyomja meg Ujra, amig a késziilék nem rezeg.

Tipp: Az edzést kovetéen megoszthatja a tevékenységeit a kozosségi oldalakon.

A testkompoziciéo mérése

T4

o1 et

nesz-tevékenységkovetot legalabb 15 percig, hogy az be tudjon melegedni.
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Fontos: A pontos eredmény érdekében minden nap ugyanakkor olvassa le a

testkompozicio-méréseit.

Hlzza el az ujjat a fitnesz-tevékenységkovetd ora képerny6je folott talalhato két képernyd folé,
ahol egy szazalékjelet lat. Tartsa lenyomva a gombot, amig meg nem jelenik egy pipa a képernyon.
Mostantol megtekintheti a testkompozicid-adatokat a mobilalkalmazasban, ha a Haladas meniibe
lépve megérinti a (jobb oldalon talalhatd) sziirke grafikon gombot, és kivalasztja a Test le-
hetbséget.

15Smin.

*®

10sec,

Tippek a testkompozicié méréséhez
*= Ne érintse meg a karjaval az oldalat, és ne érintse egymashoz a csukloéit vagy a kezeit, mivel
ezek pontatlansagot eredményezhetnek.
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= Tegye a mutatoujjat a gombra a tevékenységkovet6 képernydjével egyenes vonalban.
Ellendrizze, hogy az egész gombot takarja-e az ujjaval.

* Ha pipa helyett egy x jelenik meg, probalja meg benedvesiteni az ujjat, majd pedig azzal a
csukloja borét az elektroda alatt.
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Parositas a mobileszkozével

Parositas az iOS eszkozével

A TomTom MySports mobilalkalmazas segitségével feltoltheti a tevékenységekkel kapcsolatos
adatait a TomTom Touch Fitness Tracker késziilékrél a TomTom MySports alkalmazasba. Szamos
egyéb weboldalra is lehet6vé teszi az automatikus feltoltést.

Ha a MySports alkalmazas Ujabb verzioja érhet6 el, letoltheti azt az App Store-bél. Ha a fit-
nesz-tevékenységkovetdjének egy Ujabb szoftververzidja érhetd el, azt a MySports Connect asztali
alkalmazas segitségével toltheti le.

Az i0S eszkoze fitnesz-tevékenységkovetbjével vald parositasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

1. A fitnesz-tevékenységkovetonek egy aramforrashoz kell csatlakoznia. A szamitogéphez vald
csatlakozas kozben miel6tt tovabblépne, varja meg, amig a MySports Connect asztali alkalmazas
befejezi a késziiléke frissitését.

Ellendrizze, hogy van-e mikodé internetkapcsolat az i0S eszkozén.
Ellendrizze, hogy a fitnesz-tevékenységkovetbje és az i0S eszkoze kozel van-e egymashoz.
Az i0S eszkoze Beallitasok részénél ellendrizze, hogy a Bluetooth be van-e kapcsolva.

U N W N

A fitnesz-tevékenységkovetéjén nyomja meg a gombot a képernyé felébresztéséhez, hiizza el az
ujjat a képernyon, amig nem latja a Bluetooth és okostelefon ikonokat, majd nyomja meg Ujra a
gombot.

6. Inditsa el a MySports mobilalkalmazast, majd érintse meg a Szij lehetdséget az Eszkoz
aktivalasa képernydn.

7. Miutan megjelenik a fitnesz-tevékenységkovetd neve, érintse meg azt.

8. Az i0S eszkozén adja meg a fitnesz-tevékenységkovetdjén kijelzett PIN-kddot, majd érintse meg
a Parositas lehetdséget.

A késziilékek mostantol parositva vannak. Tekintse meg az alabbi hibaelharitasi utasitasokat, ha
problémakat tapasztal a fitnesz-tevékenységkovetdje parositasakor.

Amikor megnyitja a mobilalkalmazast a telefonon, és megprobal csatlakozni a fit-
nesz-tevékenységkovetdjéhez, eléfordulhat, hogy fel kell ébreszteni a fit-
nesz-tevékenységkovetdjét. Ehhez nyomja meg a gombot.

Hibaelharitas
Ha problémakat tapasztal a fitnesz-tevékenységkovetdje parositasakor, kovesse az alabbi épéseket:
= Ellendrizze, hogy a TomTom Touch legUjabb verziojat hasznalja-e. Ha egy (jabb verzid érhet6

el, azt a MySports Connect asztali alkalmazas segitségével téltheti le.

= Ellendrizze, hogy a mobilalkalmazas legGjabb verziojat hasznalja-e. Ha egy Ujabb verzié érheté
el, az megjelenik az App Store listajan.

= Felejtesse el a parositott fitnesz-tevékenységkovetot az i0S eszk6zén, majd probalja meg
Ujraparositani vele:
1. Lépjen az i0OS eszkoze i0S Bluetooth beallitasok képernydjére, kattintson az (i) ikonra a

fitnesz-tevékenységkoveto neve mogott, majd valassza A késziilék elfelejtése lehetiséget.
Probalja meg Ujra a fitnesz-tevékenységkovetéjének parositasat a fenti parositasi utasitaso-

Inditsa Ujra az i0S eszkozét.
Tavolitsa el és telepitse Ujra a MySports mobilalkalmazast az App Store-on keresztiil.
Kapcsolja ki a Bluetooth funkciét, majd kapcsolja be Ujra.

Inditsa Ujra a fitnesz-tevékenységkovetbjét egy aramforrashoz valo csatlakoztatassal.
16
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Az i0S eszkoze és a fitnesz-tevékenységkovetdje mostantdl teljesen le vannak csatlakoztat-
va, és visszaallnak alapallapotba.

6. Inditsa el a MySports mobilalkalmazast az i0S eszkozén.
7. Folytassa a parositast a fenti parositasi utasitasokban ismertetett modon (az 5. lépéstdl).

Parositas az Android késziilékével

A TomTom MySports mobilalkalmazas segitségével feltoltheti a tevékenységekkel kapcsolatos
adatait a TomTom Touch Fitness Tracker késziilékrél a TomTom MySports alkalmazasba. Szamos
egyéb weboldalra is lehet6vé teszi az automatikus feltoltést.

Miel6tt parositana a fitnesz-tevékenységkovetdjét az Android késziilékével, ellenbrizze, hogy a
TomTom MySports alkalmazas legujabb verzidjat hasznalja-e, illetve hogy a fit-
nesz-tevékenységkovetdje legljabb verzioja van-e telepitve. Ha a MySports alkalmazas Ujabb
verzioja érhet6 el, letoltheti azt a Play Store-bol. Ha a fitnesz-tevékenységkovetdjének egy Gjabb
szoftververzioja érhet6 el, azt a MySports Connect asztali alkalmazas segitségével toltheti le.

Az Android késziiléke fitnesz-tevékenységkovetdjével valo parositasahoz kovesse az alabbi
(épéseket:

1. Ellendrizze, hogy az Android késziiléke kompatibilis-e a TomTom MySports alkalmazassal. A
kompatibilis eszk6zokrél a Google Play-en talal informaciokat.
2. Ellendrizze, hogy van-e miikodé internetkapcsolat az okostelefonjan.

3. A fitnesz-tevékenységkovetonek egy aramforrashoz kell csatlakoznia. A szamitogéphez valo
csatlakozas kdzben mielétt tovabblépne, varja meg, amig a MySports Connect asztali alkalmazas
befejezi a késziiléke frissitését.

4. Ellendrizze, hogy a fitnesz-tevékenységkovetbje és az Android késziiléke kozel van-e
egymashoz.

5. Valtson Bluetooth-ra az Android késziiléke Beallitasok részében.
6. Inditsa el a TomTom MySports mobilalkalmazast az Android késziilékén.

7. A fitnesz-tevékenységkovetéjén nyomja meg a gombot a képernyd felébresztéséhez, hiizza el az
ujjat a képernyon, amig nem latja a Bluetooth és okostelefon ikonokat, majd nyomja meg Ujra a
gombot.

8. A mobilalkalmazas Eszkoz aktivalasa képerny6jén érintse meg a Szij lehetdséget.
Az Android késziilékén megjelenik a Keresés felirat.

9. Miutan megjelenik a szij neve, érintse meg azt.

10. Amikor megjelenik a fitnesz-tevékenységkovetdjének neve a Keresés képernyd listajan, érintse
meg azt, és fogadja el a parositasi felkérést.

Fontos: Keresse meg az Android késziiléke értesitési savjan a fitnesz-tevékenységkoveto
parositasi kérelmét. Bizonyos Android késziilékek esetében a parositasi értesités az Android
késziiléke értesitési savjan lathatd, miutan kivalasztotta a csatlakoztatni kivant fit-
nesz-tevékenységkovetot. Bizonyos Android késziilékek egy felugro ablakot jelenitenek meg,
masok pedig semmit. A késziilékek, amelyek parositasi kérelmet jelenitenek meg,
megkovetelik a parositas par masodpercen beliili elfogadasat.

11. A MySports mobilalkalmazasban adja meg a fitnesz-tevékenységkdvetdjén kijelzett PIN-kodjat.
12. Miutan a MySports alkalmazas és a fitnesz-tevékenységkoveto csatlakozott, érintse meg a
Befejezés gombot.

A fitnesz-tevékenységkovetdje és a MySports alkalmazas mostantol parositva vannak. Ha probléma
lép fel a fitnesz-tevékenységkovetdje parositasakor, tekintse meg az alabbi hibaelharitasi
utasitasokat.
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Amikor megnyitja a mobilalkalmazast a telefonon, és megprobal csatlakozni a fit-
nesz-tevékenységkovetdjéhez, eléfordulhat, hogy fel kell ébreszteni a fit-
nesz-tevékenységkovetdjét. Ehhez nyomja meg a gombot. A szinkronizalashoz hiizza lefelé a
Tevékenységek képerny6t az alkalmazasban. Ha problémakat tapasztal az alkalmazas szink-
ronizalasaval kapcsolatban, a MySports asztali alkalmazas segitségével is szinkronizalhatja a
tevékenységeit.

Ha frissiti az Android késziiléke verzidjat, torolje a parositast és parositsa Ujra a fit-
nesz-tevékenységkovetdjét az alabbi lépések segitségével (az esetek tobbségében ez a modszer
segit).

Hibaelharitas

Ha nem tudja a fitnesz-tevékenységkovetdjét a MySports alkalmazashoz csatlakoztatni, akkor
javasoljuk, hogy teljesen torolje az Android késziilékével valo parositasat, majd parositsa Ujra az
alabbi lépéseket kovetve:

1. Az Android késziiléke Bluetooth beallitasok menijében torolje a parositast, vagy felejtesse el a

fitnesz-tevékenységkovetdjét. Probalja meg Gjra a fitnesz-tevékenységkovetbjének parositasat
a fenti parositasi utasitasokat kovetve. Ha még mindig nem mikodik, folytassa az alabbi hi-

sor .

Tavolitsa el és telepitse Ujra a MySports mobilalkalmazast a Play Store-on keresztiil.
Inditsa Gjra az Android késziilékét.

Kapcsolja ki a Bluetooth funkciot, majd kapcsolja be Ujra.

Inditsa Gjra a fitnesz-tevékenységkovetdjét egy aramforrashoz valo csatlakoztatassal.

U N W N

Az Android késziiléke és a fitnesz-tevékenységkovetbje mostantdl teljesen le vannak
csatlakoztatva, és visszaallnak alapallapotba.

Inditsa el a MySports mobilalkalmazast az Android késziilékén.
7. Folytassa a parositast a fenti parositasi utasitasokban ismertetett modon (a 7. lépéstdl).

18



Az edzettségének nyomon kovetése

A tevékenységkovetés ismertetése

A TomTom Touch segitségével kdvesse nyomon, hogy milyen aktiv. Tobbek kézott a kovetkezoket
teheti:

= Létrehozhat testre vonatkozo célt a zsirt, izmot és sulyt tekintve.

= Létrehozhat egy lépésekre vonatkozo célt a napi és heti lépések szamanak kdovetéséhez.

= Létrehozhat egy sporttevékenységre (pl. kerékparozas, futas vagy edzétermi edzés) vonatkozd
celt.

= Kovetheti a fizikai aktivitassal toltott id6t, lépéseket, elégetett kaloridkat és a megtett
tavolsagot.

* Megtekintheti a napi és heti elérehaladasat a megadott célhoz viszonyitva.

= Feltoltheti a tevékenységkovetéssel kapcsolatos adatait a TomTom MySports weboldalra és a
TomTom MySports mobilalkalmazasba.

A tevékenységei attekintése a MySports alkalmazasban

Lathatja az elérehaladasat a napi tevékenységkovetési céljahoz viszonyitva a MySports mobilalkal-
mazas és a MySports weboldal iranyitopultjan. Az iranyitopult naprakész, és az adatok a TomTom
Touch késziilékrél valo legutdbbi szinkronizalast tiikrozik.

A Haladas részben még tobb részletet talal, amikor tipusként kivalasztja a Tevékenységkovetést,
vagy ha a tevékenységkovetési céljara kattint. A mérészamok modositasahoz kattintson a grafikon
alatti cimkékre. Az idészakaszt is modosithatja napi, heti, havi vagy évi beallitasra.
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A TomTom Touch késziilékkel rogzitett adatok

Az On TomTom Touch Fitness Tracker késziiléke automatikusan nyomon koéveti az alvast és az aktiv
idot, az elégetett kaloridkat, a lépéseket és a tavolsagot. A szamitasok a beépitett pulzus- és
mozgasérzékelSk eredményeit, valamint az On (életkorat, nemét, magassagat és tomegét
tartalmazo) felhasznaloi profiljat veszik alapul.

Megjegyzés: A TomTom Touch nem rendelkezik GPS csippel, ezaltal a tavolsaggal kapcsolatos
statisztikak a lépései alapjan keriilnek megbecslésre.

A napi statisztikai megtekintéséhez hlzza el az ujjat a TomTom Touch szamlapja alatti ké-
perny6kon. A statisztikait a MySports weboldalon és a MySports alkalmazasban is megtekintheti,
amikor szinkronizalja a TomTom Touch késziilékét.

Az alkalmazasban vagy a weboldalon megtekintheti az edzéssel kapcsolatos statisztikakat, valamint
az altalanos elérehaladast, és a beallitott célokhoz viszonyitott haladasat.

Tipp: A non-stop pulzusmérés eredményeit is lathatja, ha a MySports alkalmazas Eszkoz
meniijében engedélyezte az egész napos pulzusmérést.

A tevékenységkovetés pontossaga

A tevékenységkovetés adatokat kivan biztositani az aktiv és egészséges életmodra valo biztatas
érdekében. A TomTom Touch Fitness Tracker a tevékenységkovetéshez érzékelbket és szamitasokat
alkalmaz. A késziilék kozeli becsléssel probalja dsszeallitani a napi aktivitast az informaciok és az
adatok segitségével; azonban eléfordulhatnak pontatlansagok, pl. a lépések, alvas, tavolsag és
kaloria adataiban.

Az aktivitasanak non-stop kovetése
1. Huzza el az ujjat a kijelzén az aktivitasi mérészamainak megtekintéséhez.
A mérészamok a kdvetkezdk:

= Lépések
= Megtett tavolsag
= Aktiv ido

= Alvasi idé
= Elégetett kaloria

2. Ha van napi aktivitassal kapcsolatos célja, egy kor alakd, célt jelzd ikont lathat a kivalasztott
mérdszam vagy ora folott. Ez a célt jelzé ikon minden nap, ahogy kozeledik a célja eléréséhez,
feltoltodik.
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Tipp: Célokat allithat be, és megtekintheti az el6z6 teljesitményeit a MySports alkalmazasban
vagy a MySports weboldalon.

Pulzuskovetés

A TomTom Touch opcionalis non-stop pulzusmérést biztosit. Ha az egész napos pulzusmérés be van
kapcsolva, az On Fitness Tracker késziiléke rendszeresen ellenérzi a pulzusszamat nappal és
éjszaka. A pulzusszamadatokkal pontosabb becslések kaphatok a kaloriat és aktiv idot illetden,
valamint jo képet biztosit az napi altalanos aktivitasarol.

Megjegyzés: Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitasa érdekében kapcsolja ki az Egész
napos pulzusmérés funkciot, amikor nem hasznalja azt. Ez a funkcio alapértelmezés szerint be
van kapcsolva.

A pulzusszama azonnali megtekintéséhez tegye a kdvetkezoket:

1. Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
2. Az dra képernydjétol indulva hizza lefelé az ujjat haromszor, amig nem latja a sziv ikont.

3. Varjon néhany masodpercet, amig nem latja az aktualis pulzusszamat iités/perc (bpm)
értékben.

4. Ha nem jelenik meg a pulzusszama, érintse meg ismét a gombot. Ezenkiviil erésebben is
meghuzhatja a csukléjan a TomTom Touch késziiléket, vagy feljebb mozgathatja a csuklojan.

A pulzusszama megtekintése a MySports mobilalkalmazasban

Megjegyzés: Az egész napos pulzusméréssel kapcsolatos adatok csak a napi nézetben érhetdk el,
napi lebontasban.
A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opciot.
2. A datum alatt hiizza az ujjat balra.
3. Erintse meg az Atlagos pulzusszam nyugalmi helyzetben lehetdséget.

Ha megtekinti a napi pulzusszamat, lathatja a nyugalmi helyzetben mért pulzusszam értékeit,
illetve az azon mérésekbdl kiszamolt, nyugalmi helyzetben mért, atlagos pulzusszamot. A heti,
havi és évi nyugalmi helyzetben mért pulzusszamat is megtekintheti.
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A pulzusszdma megtekintése a MySports weboldalon

1.
2.

Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetéségre, majd pedig valassza a Tevékenységkove-
tés opciot.

Kattintson az Osszes lehetdségre, majd valassza a Nap opciot.

Az oldal aljan valassza az Atlagos pulzusszam nyugalmi helyzetben lehetdséget.

Ha megtekinti a napi pulzusszamat, lathatja a nyugalmi helyzetben mért pulzusszam értékeit,
illetve az azon mérésekbdl kiszamolt, nyugalmi helyzetben mért, atlagos pulzusszamot. A heti,
havi és évi nyugalmi helyzetben mért pulzusszamat is megtekintheti.

A lépései nyomon kovetése

A lépések a csuklomozgas alapjan keriilnek megbecslésre, tovabba egy napi 10 000 lépésbél allo
alapértelmezett cél keriil automatikusan beallitasra az On szamara.

Tipp: Az edzések soran megtett |épéseket az altalanos tevékenység-kovetési mérészamok
tartalmazzak.

1.
2.

Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
Az ora képernyé6jétol indulva hlzza felfelé az ujjat haromszor, amig nem latja a lépések ikont.
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http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Tipp: Az ora alatt talalhato képernydk sorrendje a megadott céltol fliggden valtozik.

Itt lathatja az adott napon addig megtett |épések szamat.

Megjegyzés: A napi célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor lenullazodik.

A lépései megtekintése a MySports mobilalkalmazasban

1.
2.
3.

A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opciot.
A datum alatt hizza az ujjat balra.
Erintse meg a Lépések lehetdséget.

A heti, havi és évi lépéseit is megtekintheti.

A lépései megtekintése a MySports weboldalon

1.
2.

3.
4.

Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetdségre, majd pedig valassza a Tevékenységkove-
tés opciot.

Kattintson az Osszes lehetéségre, majd valassza a Nap opcibt.

Az oldal aljan valassza a Lépések lehetdséget.

A heti, havi és évi lépéseit is megtekintheti.

A kalériak kovetése

Tipp: A kaloriamérések tartalmazzak a test altal a létfenntartas érdekében elégetett kaloriakat -
ez alapanyagcsere-értékként (BMR) ismert. Ezért van az, hogy a TomTom Touch egy kalériamen-
nyiséget jelenit meg ébredéskor, amikor még nem is végzett semmilyen tevékenységet.
1.
2.

Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
Az ora képernyé6jétél indulva hlzza felfelé az ujjat, amig nem latja a lang ikont.
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Tipp: Az ora alatt talalhato képernydk sorrendje a megadott céltol fliggden valtozik.

Itt lathatja az adott napon addig elégetett kaloriak szamat.

Megjegyzés: A napi célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor lenullazodik.

Az elégetett kaloriak megtekintése a MySports mobilalkalmazasban
1. A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opcidt.

2. A datum alatt hizza az ujjat balra.

3. Erintse meg az Energia lehetéséget.

A heti, havi és évi elégetett kaloriait is megtekintheti.

Az elégetett kaloriai megtekintése a MySports weboldalon

1. Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

2. Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetdségre, majd pedig valassza a Tevékenységkdve-
tés opciot.

3. Kattintson az Osszes lehetéségre, majd valassza a Nap opci6t.

4. Az oldal aljan valassza az Energia lehetdséget.

A heti, havi és évi elégetett kaloriait is megtekintheti.

Az aktiv id6 nyomon kovetése

Tipp: Az id6 akkor szamit ,,aktivnak”, ha a lépéseinek vagy mozgasanak sebessége tobb mint 10
masodpercig egy bizonyos kiiszobérték felett talalhato.

1. Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
2. Az o6ra képernyé6jétol indulva hlzza felfelé az ujjat haromszor, amig nem latja az id6 ikont.
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Tipp: Az ora alatt talalhato képernydk sorrendje a megadott céltol fliggden valtozik.

Itt lathatja az adott napon addigi aktiv idejét.

Megjegyzés: A napi célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor lenullazodik.

Az aktiv id6 megtekintése a MySports mobilalkalmazasban
1. A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opcidt.
2. A datum alatt hiizza az ujjat balra.

3. Erintse meg az Aktiv id6 lehetdséget.

A heti, havi és évi aktiv id6t is megtekintheti.

Az aktiv id6 megtekintése a MySports weboldalon

1. Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

2. Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetdségre, majd pedig valassza a Tevékenységkdve-
tés opciot.

3. Kattintson az Osszes lehetéségre, majd valassza a Nap opci6t.

4. Azoldal aljan valassza az Aktiv id6 lehetdséget.

A heti, havi és évi aktiv id6t is megtekintheti.

A tavolsag nyomon kovetése

Tipp: A lépések a csuklomozgas alapjan keriilnek megbecslésre, a lépések pedig a megtett
tavolsag megbecslésére szolgalnak.

1. Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
2. Az o6ra képernyé6jétol indulva hizza felfelé az ujjat négyszer, amig nem latja a tavolsag ikont.
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Tipp: Az ora alatt talalhato képernydk sorrendje a megadott céltol fliggden valtozik.

Itt lathatja az adott napon addig megtett tavolsagot.

Megjegyzés: A napi célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor lenullazodik.

A tavolsag megtekintése a MySports mobilalkalmazasban
1. A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opcidt.
2. A datum alatt hizza az ujjat balra.

3. Erintse meg a Tavolsag lehetdséget.

A heti, havi és évi tavot is megtekintheti.

A tavolsag megtekintése a MySports weboldalon

1. Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

2. Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetdségre, majd pedig valassza a Tevékenységkdve-
tés opciot.

3. Kattintson az Osszes lehetéségre, majd valassza a Nap opci6t.

4, Azoldal aljan valassza a Tavolsag lehetGséget.

A heti, havi és évi aktiv id6t is megtekintheti.

Az alvasanak nyomon kovetése

Az alvaskovetés ismertetése

A TomTom Touch késziiléke segitségével nyomon kovetheti, hogy mennyit alszik. Tobbek kozott a
kovetkezoket teheti:

= Nyomon kdvetheti, hogy naponta, hetente, havonta vagy évente milyen hosszan alszik.

= Feltoltheti az alvaskovetéssel kapcsolatos adatait a TomTom MySports weboldalra és a TomTom
MySports mobilalkalmazasba.

A fitnesztevékenység-koveté a mozgas alapjan méri az alvast, és ha nem mozog délutan, egy
bizonyos id6 elteltével feltételezi, hogy alszik.

A nap 16:00 orakor ,,lenullazodik”, és a fitnesztevékenység-kovetd ettél kezdve egy Uj ,,éjszakat”
kezd el szamolni.
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Az alvasanak nyomon kovetése

Az alvasanak nyomon kovetéséhez viselje a TomTom Touch késziilékét alvas kozben. Az el6z6
éjszakai alvas hosszanak megtekintéséhez tegye a kovetkezoket:

1. Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.
2. Az 6ra képernydjétol indulva hizza felfelé az ujjat 6tszor, amig nem latja az alvas ikont.

Tipp: Az ora alatt talalhato képernydk sorrendje a megadott céltol fiiggden valtozik.

Itt lathatja, hogy az el6zd éjszaka mennyit aludt.

Megjegyzés: A napi célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor lenullazodik.
Az alvaskovetés ki- és bekapcsolasahoz tekintse meg Az alvaskovetés cimi részt.

Az alvasa jellemzdinek megtekintése a mobilalkalmazason
1. A telefonjan vagy tablagépén érintse meg a Haladas lehetdséget.
2. Erintse meg az Alvas panelt.

3. Huzza el az ujjat az adott nap alvasi idejét és a megel6z6 nap alvasi idejét jelz6 grafikonok
kozti mozgas érdekében.

4. Erintse meg a Nap vagy Hét vagy Honap vagy Ev lehet6séget az adott idészak alvasahoz
kapcsolddo grafikonok megtekintéséhez.
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Sportizemmaod

A Sportiizemmod hasznalata

A Sportiizemmod az Osszes sporttevékenységéhez hasznalhatd. Ez az inditasi/leallitasi mod rogziti
az idot, pulzusszamot és elégetett kaloriakat a pulzusszama alapjan. Barmilyen sporthoz
hasznalhatja ezt az lizemmaddot, az Uszas és a vizi sportok kivételével.

A MySports alkalmazas és a MySports weboldal segitségével is nyomon kovetheti az Gsszes
tevékenységét.

Megjegyzés: A TomTom Touch nem rendelkezik GPS-szel, ezaltal nem koveti a tavolsagot.
Ehelyett a lépéseibdl szamolja ki azt.

Fontos: Nem viheti magaval Uszashoz a TomTom Touch késziilékét.

1. Egy tevékenység Sportiizemmodban valo megkezdéséhez hlzza el az ujjat egy képernyével az
ora folé, ahol lathatja a testmozgas ikont.

2. Nyomja meg roviden a gombot a tevékenységrogzités inditasahoz.
Egy rezgés jelzi, hogy a tevékenység rogzitésre kertdil.

3. Egy tevékenység rogzitése kozben nyomja meg egyszer a gombot a képernyo felébresztéséhez,
majd hlzza el az ujjat az aktiv id6, elégetett kaldriakat és pulzusszam megtekintéséhez.

4. Egy tevékenység rogzitésének leallitasa érdekében nyomja meg egyszer a gombot a képernyé
felébresztéséhez, majd nyomja meg Ujra, amig a késziilék nem rezeg.

Tipp: Az edzést kovetéen megoszthatja a tevékenységeit a kozosségi oldalakon.

A kaloriabecslések ismertetése

A kaloriak a neme, tomege, valamint az edzés intenzitasa és idétartama alapjan keriilnek
megbecslésre.

A Sportiizemmad esetében a pulzusszama a kaloriak megbecslésére szolgal.
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A TomTom Touch Fitness Tracker kaloriaszamitasai a kovetkezok MET (metabolikus egyenérték)
tablazatai alapjan torténnek: Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR,
Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. Compendium of Physical Activities: a

second update of codes and MET values (2011). Medicine and Science in Sports and Exercise (2011)
43(8):1575-1581.
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Célok megadasa

A célok ismertetése

Megadhat napi célokat, sporttevékenységre vonatkozo célokat és testtel kapcsolatos célokat a
MySports mobilalkalmazas vagy a MySports weboldal hasznalataval. A MySports alkalmazas részei
alabb olvashatdk, azonban szamos hasonlosag van a jelen alkalmazas és a MySports weboldal kozott.

Fontos: Az Uj célok vagy a meglévé célok modositasai szinkronizalva lesznek a TomTom Touch
késziilékével, amikor legkozelebb csatlakoztatja azt a MySports vagy MySports Connect alkal-
mazasokhoz.
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1. Mobileszkoz allapota - ez az ikon kékre valt, amikor szinkronizalja a TomTom Touch
késziilékével.

2. Heti célt jelzd ikon - ERINTSE meg a heti célt jelzd ikont - vagy ha mar benne van, érintéssel
frissitse a képerny6t - a heti haladast bemutato grafikon megtekintéséhez.

3. Heti célkitlizések - megmutatja az alabb felsorolt célkitiizéseit.

4. Testzsirral kapcsolatos cél - megmutatja a legutobbi testkompozicio-mérés soran megallapitott
aktualis testzsirt a céljahoz viszonyitva.

5. Korabbi tevékenység - az On korabbi tevékenysége tavolsaggal és idétartammal.

6. Napi célkitiizést jelzé ikon - ERINTSE meg a napi célt jelzé ikont - vagy ha mar benne van,
érintéssel frissitse a képerny6t - a napi haladast bemutato grafikon megtekintéséhez. A cé-
Ikitlizése is megjelennek alul.

7. Lila vonal - mutatja, hogy mar atlépte a céljat. A lila vonal atfedi a zold vonalat, ahogy atlépi a
céljat.

8. Zold vonal - mutatja, hogy mar teljesitette a cél egy részét.
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9. Menili - érintse meg a legordiilé fémeniit.

Egy tevékenységkovetési cél beallitasa

Megjegyzés: Nem allithat be célt kozvetleniil a TomTom Touch késziilékén, ehhez a MySports
alkalmazast vagy a MySports weboldalt kell hasznalnia.

Egy 10 000 lépésbél allé tevékenységkovetési cél keriilt automatikusan beallitasra az On szamara.
Tevékenységkovetési célok megadasara buzdité felhivasokat is lathat, amikor beallitja a TomTom
Touch késziilékét.

Egy napi tevékenységkovetési cél modositasahoz vagy megadasahoz tegye a kovetkezdket a MySports
alkalmazasban:
1. A meniiben érintse meg a CELOK lehetdséget.

Egy képernyo jelenik meg, tetején a lépésekre vonatkozo céllal, illetve plusz jelekkel, melyek
segitségével hozzaadhat sporttevékenységre vagy testre vonatkozo célt.

2. Erintse meg a lépésekre vonatkozé cél alatti ceruza ikont.

3. Valassza ki a kovetkezok koziil azt a mérészamot, amelyet modositani szeretne: Lépések,
Tavolsag, Id6tartam vagy Energia. Ebben a példaban a Lépéseket valasztjuk ki, mely lehetdség
mar ki van emelve.

Gorgessen le, és modositsa a lépések szamat.
Erintse meg a Befejezés opcidt.
Vagy érintse meg a Cél letiltasa lehetGséget egy cél kikapcsolasahoz.

oo

Tipp: A MySports weboldalon is megadhat célokat.

Megjegyzés: A tevékenységkovetési célhoz viszonyitott elérehaladasa mindennap éjfélkor
lenullazodik.

Fontos: Az (j célok vagy a meglévé célok modositasai szinkronizalva lesznek a TomTom Touch
késziilékével, amikor legkozelebb csatlakoztatja azt.

Sporttevékenységre vonatkozé6 cél megadasa

Megjegyzés: Nem allithat be célt kozvetleniil a TomTom Touch késziilékén, ehhez a MySports
alkalmazast vagy a MySports weboldalt kell hasznalnia.

A Sportiizemmod az Osszes sporttevékenységéhez hasznalhatd. Ez az inditasi/leallitasi mod rogziti
az idét, pulzusszamot és elégetett kaloriakat a pulzusszama alapjan. Barmilyen sporthoz
hasznalhatja ezt az iizemmaddot, az Uszas és a vizi sportok kivételével.

Egy sporttevékenységre vonatkozo cél megadasahoz tegye a kovetkezbket a MySports alkalmazas-
ban:
1. A meniiben érintse meg a CELOK lehetdséget.

Egy képernyé jelenik meg, tetején a lépésekre vonatkozo céllal, illetve plusz jelekkel, melyek
segitségével hozzaadhat sporttevékenységre vagy testre vonatkozé célt.

2. Gorgessen le, és érintse meg a plusz jelet egy sporttevékenységre vonatkozo cél hozzaadasahoz.

3. Valasszon egyet a szamos tevékenység koziil (pl. futas, biciklizés, futopad stb.). Ebben a
példaban a Futast valasztjuk ki, mely lehetdség mar ki van emelve.

4. Gorgessen le, és érintsen meg egy mérészam-, idészakasz- és célkombinaciot minden egyes
tevékenységhez:

= Tevékenységek - adja meg, hogy hanyszor szeretné az adott tevékenységet elvégezni a
héten vagy a hénapban.

= Tavolsag - adja meg a héten vagy honapban megtenni kivant tavolsagot.

= Id6tartam - adja meg, hogy mennyi id6t szeretne az adott tevékenységgel tolteni a héten
vagy a honapban.
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5. A befejezéskor gorgessen le, és érintse meg a Befejezés gombot.

Tipp: A MySports weboldalon is megadhat célokat.

Fontos: Az (1j célok vagy a meglévé célok modositasai szinkronizalva lesznek a TomTom Touch
késziilékével, amikor legkozelebb csatlakoztatja azt.

Példak a Sportiizemmaéd attekintésére és a nyugalmi helyzetben mért pulzusszam grafikaira
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Testre vonatkoz6 cél megadasa

Megjegyzés: Nem allithat be célt kozvetleniil a TomTom Touch késziilékén, ehhez a MySports
alkalmazast vagy a MySports weboldalt kell hasznalnia.

Az elérehaladasanak nyomon kovetéséhez megadhat egy testre vonatkozo célt a MySports
segitségével. Egy testzsir-/izomtomeg-szazalékot vagy sulyra vonatkozo célt is megadhat.

Egy testre vonatkozo cél megadasahoz tegye a kdvetkezoket a MySports alkalmazasban:
1. A meniiben érintse meg a CELOK lehetdséget.

Egy képernyé jelenik meg, tetején a lépésekre vonatkozo céllal, illetve plusz jelekkel, melyek
segitségével hozzaadhat sporttevékenységre vagy testre vonatkozé célt.

2. Gorgessen le, és érintse meg a plusz jelet egy testre vonatkozo cél hozzaadasahoz.
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3. Valasszon mérdszamot a kdvetkez6 valasztékbol: Tomeg, Testzsir vagy Izom. Ebben a példaban
a Tomeget valasztjuk ki.

Create body goal

Weight Body fat Musele

4. Gorgessen le, és adja meg a célul kit(izott sulyt.

Tipp: Modosithatja a tomegmértékegységet a MySports alkalmazasban vagy a weboldalon
talalhato sajat profiljaban.

5. A befejezéskor gorgessen le, és érintse meg a Befejezés gombot.

Tipp: A MySports weboldalon is megadhat célokat.

Fontos: Az Uj célok vagy a meglévé célok modositasai szinkronizalva lesznek a TomTom Touch
késziilékével, amikor legkozelebb csatlakoztatja azt.
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Testkompozicio

A testkompozicié ismertetése

Hogyan torténik a testkompozicié-mérés?

A testkompozicid funkcio egy kis artalmatlan elektromos aramot vezet végig a testén. Az aram a
ségének mérésével megkozelitéleg kiszamithato a testzsir és izomzat szazaléka. Minden mas, amibél
a teste all, az ,,egyéb” (pl. viz és csont) kategoriaba esik. A testkompoziciéo eredménye, mely
testzsirbol, izombol és ,,egyéb” Osszetevokbdl all, 100%-ot ad ki.

A testkompozicio-méréseket a TomTom Touch tarolja, majd tovabbitja a MySports alkalmazasnak és
a MySports weboldalnak, ahol megtekintheti azokat a lépések, kaloriak, tavolsagok és aktiv idok
mérészamai mellett. Ez azt jelenti, hogy az eréfeszitéseit és az eredményeit ugyanazon a helyen
kovetheti nyomon.

Miért sziikséges a testkompoziciét mérni?

A teste alkotoelemeinek a mérésével relevansabb eredményeket kap, mint ha csak a testtomegin-
dexét (BMI) mérné meg vagy szamolna ki. Mivel az izom nehezebb, mint a zsir, felszedhet kilokat az
erbsito edzés soran, mikozben vékonyabbnak fog latszani. A testkompozicié idékozben valo
mérésével lathatja, hogy az izom és a zsir szazaléka hogyan novekszik és csokken, tovabba
pontosabb képet kap a teste valtozasairol.

A mérések pontossaga

A testkompozicio-mérések megfigyelésekor fontos megnézni az id6beli tendenciakat. Szamos
tényezo (pl. testmozgas, jollakottsag és hidratacios szint) befolyasolhat egy mérést, ezaltal
el6fordulhatnak napi ingadozasok. A MySports alkalmazasban és MySports weboldalon latni fogja,
id6vel hogyan valtozik a testzsir- és izomtomeg-szazaléka.

T4

testkompozicido mérése cimi rész lépéseit.

A testkompozicié mérése

Fontos: Ha testkompozicio-mérést végez, a mérés a TomTom Touch késziiléken torténik, de az
eredmény CSAK a telefonjan jelenik meg a MySports mobilalkalmazasban vagy a MySports
weboldalon.

A pontos mérés érdekében kovesse az alabbi lépéseket.

1. Legalabb 15 percig viselje a fitnesz-tevékenységkovetbjét, mielott mérést végezne.
Tipp: 15 perc sziikséges a csuklojan elhelyezkedd elektroda szamara, hogy felvegye a bér
hémérsékletét a pontos eredmény érdekében.

Fontos: A pontos eredmény érdekében minden nap ugyanakkor olvassa le a
testkompozicio-méréseit.

2. Ebressze fel a TomTom Touch késziilékét egy gombnyomassal.

3. Hulzza el az ujjat a fitnesz-tevékenységkovet6 ora képernyéje folott talalhato két képernyo folé,
ahol egy szazalékjelet lat.
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4. Ne érintse meg a karjaval az oldalat, és ne érintse egymashoz a kezeit vagy a csukloit. Ezzel az
aram utja lerdvidilhet, ami pontatlan eredményekhez vezethet.

Oy O
O

? o o

5. Nyomja le a gombot a mutatoujja ujjbegyével kb. 10 masodpercig, amig a képernyén meg nem
jelenik egy pipa.

6. Ellendrizze, hogy az egész gombot lefedi-e az ujjbegyével, és hogy az ujja egyenes vonalban
van-e a fitnesz-tevékenységkovet6 kijelzojével.

Tipp: Ha pipa helyett egy x jelenik meg a képernyén, probaljon meg egy pici vizet tenni a
csuklojara kozvetleniil az elektroda alatt, illetve a mutatoujja ujjbegyére.

35



7. Lépjen be a MySports mobilalkalmazasba a testkompozicio-mérések és a célhoz viszonyitott
elérehaladasanak megtekintéséhez:

BODY

v 19Fat w 0.5Muscle

Goal 20% Fat

This Month

Erintse meg a meniiikont, majd pedig a Haladas > Sziir6 gomb> Test opciokat a Tevékenység
részben, vagy kattintassal valasszon egy Testzsir célt. Megtekintheti a testzsir- és
izomtomeg-szazalékokat, valamint az idébeli tendenciakat.

Tippek a testkompozicié méréséhez

= Az altalanos mérési tendencia pontosabb, ha minden nap ugyanakkor végzi a mérést.

= A mérés elvégzésének idealis ideje a reggel, miutan volt mar a fiirdészobaban, de még nem
evett, ivott, zuhanyzott vagy edzett.

= A ndbk esetében a mérések kevésbé pontosak a menstruacios idészakban, mivel a menstruacio
altalaban befolyasolja a test folyadékegyensulyat.

= A testkompozicié nem mérheté meg pontosan, ha terhes vagy ha példaul egy miitét soran egy
nagyobb fém implantatumot helyeztek a testébe.

Az On idealis testkompozici6ja

Mivel az idealis testkompozicio személyenként nagyon eltéré lehet, nem biztosithatunk pontos
becslést ez esetben.

A TomTom Touch Fitness Tracker késziiléket Ugy terveztiik, hogy jobb képet kapjon az egészsége és
teste idokozbeni valtozasairol. Ennek eldsegitése érdekében egy grafikont biztositunk, amely
megmutatja a testkompozicio-szamokban tortént valtozasokat egy adott id6tartomanyon beliil. Ezt
a grafikont a MySports weboldal és a MySports mobilalkalmazas Haladas lapjan tekintheti meg.
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Testtel kapcsolatos célokat is megadhat, pl. bizonyos sllyt vagy testzsirszazalékot a weboldalon
vagy az alkalmazasban lév6 Célok lehetoség kivalasztasaval. Miutan megadott egy célt, meg-
tekintheti e cél felé valo haladasat egyéb tevékenységekkel kapcsolatos adatokkal egyiitt.

T4

forduljon engedéllyel rendelkezé személyi edz6hoz vagy orvosi szakemberhez.

A testkompozicidval kapcsolatos tovabbi informaciokért mas online forrasok mellett tekintse meg az
Amerikai Sportorvosi Kollégium kovetkezd irasat: Cikk - A testkompozicid mérése és kiértékelése.

Biztonsag és testkompozicio

A TomTom Touch Fitness Tracker késziilékkel végzett testkompozicio-mérés soran a testén keresztiil
halado aram teljesen artalmatlan. Ha viszont terhes, szivritmus-szabalyozdval vagy egyéb beiiltetett
elektronikus késziilékkel rendelkezik, a hasznalat el6tt mindig kérje ki orvos tanacsat.

Fontos: A testkompozicio nem mérheté meg pontosan, ha terhes vagy ha példaul egy miitét soran
egy nagyobb fém implantatumot helyeztek a testébe.

Cikk - A testkompozicié mérése és kiértékelése
Ez a cikk teljes egészében az Amerikai Sportorvosi Kollégium alabbi weboldalarol keriilt kimasolasra:

http://www.acsm.org/public-information/articles/2012/01/12/measuring-and-evaluating-body-com
position

A testkompozicié mérése és kiértékelése
2012. januar 11.

irta: Tiffany Esmat (PhD)

Mit is jelent valdjdban a mérlegen ldthaté szdm? Az dltaldnos egészséget tekintve a tomeg
egyaltaldn nem olyan fontos, mint annak alkotéelemei. A tbmeg nyomon kévetésénél sokkal
fontosabb, hogy ismerjiik a testkompozicionkat. A mérlegre vald ralépéssel egyszertien a testiink
szOveteinek az egyiittes sulydt kapjuk meg. Ez a tomeg egész nap ingadozik a nap idészakdtdl, a
hidratdcios dllapottdl, illetve a ruhdzatunktol fliggéen. Ezzel ellentétben a testkompozicio
megmutatja a zsir- és izomtdémeg egymdshoz viszonyitott ardnydt. A zsirtomeg két fajta zsirbol dll:
a létfontossdgu és a nem létfontossdgu zsirokbdl. A testkompozicié mdsodik dsszetevéje - az
izomtémeg - a csontokat, szoveteket, szerveket és izomzatot foglalja magdban.

A létfontossdgu zsir az a minimdlis mennyiségli zsir, amely sziikséges a normadl élettani funkciok
betéltésehez. A ferfiak és nék szamdra megdllapitott létfontossdguzsir-ertékek tipikusan 3%,
illetve 12%. A minimdlis mennyiség feletti zsirt nem létfontossdgu zsirnak nevezziik. Altaldanosan
elfogadott, hogy a jo egészségi dllapot kielégitd szintje 10-22% a férfiak, és 20-32% a nék esetében.

A javasolt tartomdnyon beliili testkompozici jelzi, hogy kevesebb eséllyel alakulnak ki Onben
tulsulyhoz kotheté betegségek (pl. cukorbetegség, magas vérnyomds és egyes raktipusok).

Emellett, meglehet, hogy kockdzatokkal kell szembe nézniink, amikor a testkompozicionk értéke
tul magas, mds kockdzatokkal kell szembe nézniink azonban, amikor a testkompozicionk értéke tul
alacsony. Ha a létfontossdgu zsir ajdnlott minimdlis szintjei ald keriiliink, azzal negativan
befolydsoljuk a szervek vitaminelldtdsdt, a reprodukcids rendszer miikédését, valamint az dltaldnos
jo kozérzetet.

Hogyan hatdrozhaté meg a testkompozicid? A testkompozicio szdmos mddszerrel megbecsiilhetd: a
csak szdmoldgépet és mérdszalagot igényld, terepen végzett tesztektél kezdve a klinikai vagy
laboratdériumi koriilmények mellett, képzett szakember dltal végzett fejlettebb tesztekig. A
kovérség szintjei feltdrdsdnak gyakori modszerei kozé tartozik a testtomegindex (BMI), a derék
korfogata, a bérredék, a bioelektromos impedancia analizis és a testkompozicio elemzés (BOD
POD).
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Két modszer, amellyel nem értékelheté ki a testzsirszdzalék, azonban hasznos lehet, a testtéme-
gindex (BMI) és a derék korfogata. A testtomegindex a magassdghoz viszonyitott tomeget dllapitja
meg ugy, hogy a kilogrammban megadott tomeget elossza a négyzetméterben megadott magassdg-
gal (kg m2). Ha a testtomegindex értéke legaldbb 25, akkor tulstlyosnak, ha pedig legaldbb 30
elhizottnak szdmit. A testtomegindex dltaldnos képet adhat a tulsulyhoz kétheté egészségligyi
problémdk megnévekedett kockdzatdroél, azonban nem tudja megkiilonbéztetni az adott témeg
Osszetevéit. A derék korfogatdnak lemérése bepillantdst ad abba, hogy a tulsulyhoz kdtheté
betegségek (melyeket a zsirtobblet elhelyezkedése befolydsol) kockdzata megnétt-e. A derék
korfogatdt ugy is meg lehet mérni, hogy mikézben nyugodtan dll, a dereka legkisebb része koré egy
mérdszalagot helyeziink. A derék korfogata a férfiak esetében 40 hiivelyk, a nék esetében pedig 35
hiivelyk kell hogy legyen. Az android tipusu elhizds esetén (mely a torzs teriiletén elhelyezkedd
tulsulyt jeldli) nagyobb kockdzattal alakul ki magas vérnyomds, metabolikus szindréma, 2-es tipusu
cukorbetegség, magas koleszterinszint, koszoruér-betegség és korai haldl.

A testzsirszdzalékot szamos (egyszerli és dsszetett) modszerrel meg lehet becsiilni. Ez a cikk hdrom
gyakori modszert ismertet: bérredémeérések, testkompozicio mérések (BOD POD) és bioelektromos
impedancia analizis (BIA). A szdzalékos testzsirt meg lehet becsiilni toléomérével, mellyel
megmeérhetd a test kiilonboz6 pontjainak bérredévastagsdga. Ezt kbvetben a test kiilbnbozd
pontjain mért bérredévastagok Gsszegét dt lehet vdltani a szdzalékos testzsir kiszdmitdsdhoz. Ez a
modszer meglehetdsen gyors és pontos eredménnyel szolgdlhat. Fontos azonban egy képzett
szakembert keresni a mérések elvégzéséhez. Ha a méréseket nem megfelel6en végzik, vagy
helytelen képletet alkalmaznak, az hibds értékekhez vezethet. A testkompozicié egy meglehetdsen
uj és ,,csucstechnoldgiai” megkozelitése a testkompozicio elemzés, azaz a BOD POD. Ezek az
livegszdlas egységek a test tomegének és térfogatdnak (azaz a test teljes méretének) a mérésére
szolgdlnak. Mivel a zsir kevésbé slirli, mint az izomszévet, a tomeg-térfogat ardny felhaszndlhaté a
szdzalékos testzsir elGrejelzéséhez. Egy mdsik mddszer, melyet gyakorta haszndlnak a fit-
neszlétesitményekben a BIA. Ezen modszer mogott rejlé alapelv azon alapszik, hogy a zsir kevés
vizet tartalmaz, a test a legtobb vizet az izmokat tartalmazo részeken tdrolja. Ennélfogva, amikor
egy elektromos dram zsirral taldlkozik, nagyobb ellendlldsba litkozik. Azzal, hogy mérjiik, hogy az
dram milyen kénnyen halad dt a testen, megbecsiilhets a testzsir.

A szdzalékos testzsir aldbbi modszerekkel valo kiszdmitdsdt legjobb, ha szakképzett egészségligyi
és fitnesz szakember végzi. Ezek a szakemberek nem csak pontos kiértékelést biztositanak, hanem
az eredményeket is el tudjdk magyardzni. Keressen fel egy helyi fitneszlétesitményt, hogy
megtudja, milyen kiértékelési modszerek érheték el az On szdmdra.

Mihez kezdhet az eredményeivel? A testkompozicio-kiértékelés eredményeit kockdzatok azo-
nositdsahoz, az edzésprogramja személyre szabdsdhoz, illetve az aktudlis edzés- és tdpldlkozdspro-
gramja Onnek valé megfelelésének megdllapitdsdra haszndlhaté. Ha ugy ldtja, hogy egészséges
tartomdnyon beliil van, folytassa ezt a fajta edzést és étrendet. Ha ugy gondolja, hogy a
testkompozicidja fejlesztésre szorul, vizsgalja meg kozelebbrél, hogy miket tehet az aktudlis
léséhez ne csak a mérleget haszndlja. Ne feledje, eléfordulhat, hogy a mérlegen ldthato szdm
ugyanaz, de a zsir- és az izomtémegében vdltozdsok tapasztalhatdk. A testkompozicio megvalto-
zdsdhoz id6 és célirdnyos eréfeszités sziikséges, de az egészségre és az életmindségre gyakorolt
pozitiv hatds megéri az eréfeszitést. A rendszeres testmozgds és fizikai tevékenységek az
egészséges, kiegyensulyozott étrend mellett fontos szerepet jdtszanak az egészséges
testkompozicio elérésében és fenntartdsdban.

Az ACE testkompozicid-szazalékok tablazata

Ezt a testzsirszazalék-tablazatot az ACE (American Council on Exercise) hozta létre.

Megjegyzés: Ez a tablazat altalanos becsléseket és Utmutatasokat biztosit. Az Onnek megfeleld
Utmutatasokért forduljon orvosahoz.
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AZ IDEALIS TESTZSIRSZAZALEK TABLAZATA (ACE)

Leiras Férfiak Nok
Létfontossagl zsir 2-5% 10-13%
Sportos 6-13% 14-20%
Fitt 14-17% 21-24%
Atlagos 18-24% 25-31%
Talstlyos 25%+ 32%+
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Telefonos értesitések

Telefonos értesitések fogadasa

Hivast jelz6 értesitések

Ha egy hivas érkezik, a TomTom Touch rezeg, és egy hivas ikon jelenik meg, mely jelzi, hogy hivasa
van. Az ikon bezarasahoz vagy figyelmen kiviil hagyasahoz hizza lefelé az ujjat.

Jane Appleseed

Ertesitések szoveges lizenetekrél (SMS)

Ha egy SMS iizenete érkezik, a TomTom Touch rezeg, és egy lizenet ikon jelenik meg, mely jelzi,
hogy lizenete van. Az ikon bezarasahoz vagy figyelmen kiviil hagyasahoz hlzza lefelé az ujjat.
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Beallitasok

A beallitasokrol

A TomTom Touch valamennyi beallitasa a MySports mobilalkalmazas vagy a MySports weboldal
hasznalataval torténik.

A kovetkezo beallitasok érhetdk el a TomTom Touch készulékén:

= Egész napos pulzusmérés
= Telefonos értesitések
= Profil

» Tulajdonsagok
= Pulzuszonak

Egész napos pulzusmeérés
Az egész napos pulzusmérés ki- és bekapcsolasahoz tegye a kdvetkezoket:

1. Nyissa meg a MySports alkalmazast a mobiltelefonjan.
2. Erintse meg az ESZKOZ feliratot.
3. Mozgassa a csUszkat az Egész napos pulzusmérés lehetdséghez.

Tipp: Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitasa érdekében kapcsolja ki az egész napos
pulzusmérést, ha nem hasznalja azt.

Lasd: Pulzuskovetés

Telefonos értesitések
A telefonos értesitések be- vagy kikapcsolasahoz tegye a kovetkezdket:

1. Nyissa meg a MySports alkalmazast a mobiltelefonjan.
2. Erintse meg az ESZKOZ feliratot.
3. Mozgassa a csuszkat a Telefonos értesitések lehetdséghez.

Lasd: Telefonos értesitések fogadasa

Profil

Allitsa be a profiljat a MySports alkalmazas vagy a MySports weboldal hasznalataval. A rendszer a
profiljat a TomTom Touch késziilékre kiildi valahanyszor csatlakozik a MySports alkalmazashoz.

Az alabbi opciodk segitségével megadhatja vonatkozo adatait.

= NEV

= NEME

» SZULETESI IDO
*  MAGASSAG

=  TOMEG

A profilja adatai az alabbi célokat szolgaljak:
= Asziiletési ideje lehetévé teszi a TomTom Touch késziilékének az On életkora kiszamitasat,
melyet a maximalis pulzusszam megbecsiiléséhez hasznal.

= A kaldriak pontosabb kiszamitasahoz a témege és neme is sziikséges.
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= A testkompozicidoja megallapitasahoz figyelembe kell venni a nemét, magassagat, tomegét és
életkorat.

Fontos: A TomTom Touch dsszekdttetésben van a profiljaval. Ha az On késziilékével valaki mas is
testkompozicio-méreést végez, nagy valdsziniséggel hibaba itkozik, vagy pontatlan eredményt kap,
mivel az eredmény az On profilja adataival (neme, magassaga, sulya és életkora) keriil kiszamitasra.

Tulajdonsagok

Egyes tulajdonsagokat On is mddosithat. Ezen tulajdonsagokhoz az alabbi mddokon férhet hozza:

MySports weboldal

Kattintson a sajat nevére (jobb fels6 sarok) > Beallitasok > Tulajdonsagok fiilre.

MySports alkalmazas
Erintse meg a meniiikon > Fiék > Profil > Tulajdonsagok lehetdségét.
Az alabbiakat allithatja be:

= DATUM MEGJELENITESE

* |IDO MEGJELENITESE

» TOMEGMERTEKEGYSEGEK

» TAVOLSAGI MERTEKEGYSEGEK
= ENERGIA EGYSEGEK

Pulzuszénak
Modosithatja a pulzuszonai tartomanyat a MySports weboldalon.

Kattintson a sajat nevére (jobb fels6 sarok) > Beallitasok > Pulzuszonak fiilre.

TOMTOM& . I
MYSPORTS DASHBOARD PROGRESS &) cuie
MYPROFILE  HEART RATEZONES  PREFERENCES  MANAGE ACCOUNT  APPS & EXPORTING
These zones will appear on your TomTom watch. 173 100%
MAXIMUM HEART RATE 156 a0%
Knowing your maximum heart rate, is the key to effective and safe cardio
training. You can have this tested by experts under safe conditions, or 139 80%
estimate it based on your age. ENDURE
122 70%
. FAT BURN
173 = bpm Reset maximum value and zones 100 -

© 2016 TomTom International BV All rights reserved. Legal | Terms of [
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TomTom MySports fidok

Megjegyzés: A MySports fiok eltér a TomTom vagy a MyDrive fioktol. A harom fiok kozott nincsen
kapcsolat. Tobb eszkozt is hozzakapcsolhat a MySports fidokjahoz.

A TomTom MySports fiok kdzponti tarhelyet biztosit edzéssel és edzettséggel kapcsolatos adatai
szamara.

Fiok létrehozasahoz kattintson a megfelelé gombra a TomTom MySports Connect alkalmazasban,
vagy keresse fel a kovetkezO webhelyet: mysports.tomtom.com

Ahogy az alabbi abran is lathatd, a tevékenységei MySports fiokjanak valo tovabbitasahoz a TomTom
MySports Connect és a TomTom MySports alkalmazast egyarant hasznalhatja.

Ha tovabbitja a tevékenységeit a TomTom MySports fiokjanak, tarolhatja, elemezheti és meg-
tekintheti a korabbi tevékenységeit. A tevékenységeivel kapcsolatos valamennyi mérészamot
megtekintheti.
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TomTom MySports Connect

A TomTom MySports Connect alkalmazas a kovetkezokre alkalmas:

= Regisztralja a TomTom Touch késziilékét a MySports fiokjaval.
»  Frissiti a TomTom Touch szoftverét a megjelené j verziokkal.
= Feltolti a tevékenységi adatokat a MySports fidkjara.

Megjegyzés: A TomTom MySports Connect alkalmazas teljesen eltér a MyDrive alkalmazastol.

A TomTom MySports Connect telepitése

Tovabbi utasitasokért lasd: A MySports Connect letdltése cimi részt.

Kompatibilitas szamitégépen

A TomTom MySports Connect a kdvetkezd operacios rendszerekkel kompatibilis:

Windows

=  Windows 10

=  Windows 8 - szamitogépes verzio
=  Windows 7

=  Windows Vista

Mac OS X

= 10.11 (El Capitan)

= 10.10 (Yosemite)

= 10.9 (Mavericks)

= 10.8 (Mountain Lion)
= 10.7 (Lion)

44



TomTom MySports mobilalkalmazas

A MySports mobilalkalmazas lehet6vé teszi az alkalmazasai feltoltését és elemzését, illetve a
statisztikai menet kozbeni megtekintését.

A TomTom MySports mobilalkalmazas a kovetkezbkre alkalmas:

= Automatikusan tovabbitja a tevékenységi adatokat a TomTom MySports fiokjanak, amikor az
szinkronizalva van a TomTom Touch késziilékével.

= Alternativ megoldas, amennyiben nem a TomTom MySports Connect alkalmazassal szeretné
tovabbitani a tevékenységi adatokat a MySports fidkjanak.

Tamogatott telefonok és mobileszkozok

ios

A TomTom MySports alkalmazas a kdvetkezo telefonokon és mobileszk6zokon tamogatott:
= iPhone 4S vagy Ujabb

* iPod touch 5. generacio

= iPad3 vagy Ujabb
=  Minden iPad mini eszkoz.

Android

A TomTom MySports alkalmazas akkor tud kommunikalni a fitnesztevékenység-kovetdvel, ha az
eszkoz rendelkezik Bluetooth Smart (vagy Bluetooth LE) funkcioval, és az Android 4.4-as vagy Ujabb
verzidja fut rajta. Tobb Bluetooth Smart funkcidval rendelkezé Android-eszkozt is teszteltiik,
amelyek kompatibilisnek bizonyultak a MySports alkalmazassal. A MySports alkalmazas és telefonja
kompatibilitasat a Google Play aruhazban ellenérizheti.

Fontos: Kina esetében nem elérheté a Google Play aruhaz, igy alkalmazasunk a Wandoujia aruhaz
weboldalan jelenik meg.

A TomTom MySports alkalmazas telepitése

Lasd: A MySports mobilalkalmazas beszerzése
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A tevékenységek megosztasa

A MySports fidkja Kozosségi megosztas funkcioja segitségével megoszthatja a MySports tevéken-
ységeket.

A megosztas megkezdéséhez tegye a kovetkezoket:
Jelentkezzen be a MySports alkalmazasba.

Valasszon ki egy tevékenységet a MySports iranyitopultjan.
Kattintson a Megosztas gombra a jobb felsé sarokban.

Valassza ki pl. a Facebook vagy a Twitter lehetdséget, majd adjon hozza egy megjegyzést a
bejegyzése személyre szabasahoz.

A W N =
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Kiegésziteés

Figyelmeztetések és tajékoztatas a hasznalathoz

Tajékoztatas a hasznalathoz

A TomTom Touch Fitness Tracker nyomon koveti a testkompoziciot (a testzsirt és az izomtomeget),
megfigyeli a pulzust, szamolja a lépéseket, az elégetett kaloriakat, a megtett tavolsagot, az aktiv
idot és az alvasidét. Ezek az adatok segitenek Onnek abban, hogy aktiv életmodot folytasson.

Figyelmeztetés

A TomTom Touch Fitness Tracker nem orvosi eszk6z, és nem szabad diagnosztizalasra vagy kezelésre
hasznalni. Ne hasznalja a TomTom Touch Fitness Tracker eszkozt, ha terhes, vagy szivrit-
mus-szabalyozoval vagy egyéb beiiltetett elektronikus késziilékkel él.

A bioelektromos impedancia nem mérheté pontosan, ha On terhes, ha fémtargyak vannak a
testében, illetve kozvetleniil edzés, zuhanyozas, fiirdés vagy Uszas utan. A szijon lévé elektrodakat
tartsa tavol az elektromossagtol.

T4

A méréseket végezze a nap azonos szakaban, azonos koriilmények kozott, és kovesse a dobozban
mellékelt és a GYIK-ben talalhat6é Gtmutatast.

Az edzésprogram megkezdése el6tt mindig kérje orvos tanacsat. A pulzusméré nem orvosi eszkoz, és
nem szabad diagnosztizalasra vagy kezelésre hasznalni.

A kiils6 forrasokbol érkezo jelekkel valo interferencia, a csuklohoz vald rossz illeszkedés és egyéb
tényezbk befolyasolhatjak a pontos pulzusszam adatok leolvasasat vagy tovabbitasat. A TomTom
nem vallal felel6sséget az ilyen pontatlansagokeért.

A TomTom Touch Fitness Tracker Kinaban késziil.

Az eszkoz nem jaték. A termék és kiegészit6i kis alkatrészeket tartalmaznak, amelyek fulladast
okozhatnak. Gyermekektdl tartsa tavol. Ha lenyeli az akkumulatort, azonnal forduljon orvoshoz.

Hogyan hasznalja a TomTom az On adatait?
A személyes adatok hasznalataval kapcsolatos informaciok a kovetkez6 weboldalon talalhatok:

tomtom.com/privacy.

Akkumulator- és kornyezeti informaciok

Ez a termék olyan litium-polimer akkumulatort hasznal, mely nem hozzaférhetd vagy cserélhet6 ki a
felhasznalo altal. Ne tegyen kisérletet az akkumulator fedelének kinyitasara vagy az akkumulator
eltavolitasara. A termékben és/vagy az akkumulatorban talalhaté anyagok karosak lehetnek a
kornyezetre vagy egészségére nézve, ha nem a megfelelé modon dobja ki 6ket. A termékben lévd
akkumulatort a helyi el6irasoknak és szabalyozasnak megfeleléen, a haztartasi hulladéktol mindig
elkilonitve lehet Gjrahasznositani vagy kidobni.
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WEEE iranyelv

A szemeteskuka jel a terméken vagy annak csomagolasan azt jelenti, hogy ezt a terméket nem
szabad haztartasi hulladékként kezelni.Az EU 2012/19/EU Elektromos és elektronikai hulladékokra
vonatkozd (WEEE) iranyelvének megfeleléen ezt az elektromos terméket nem szabad a szelektala-
tlan kommunalis hulladékok kozé dobni. Kérjiik, hogy ezt a terméket vigye vissza a vasarlas helyére
vagy az 6nkormanyzati gy(ijtépontra, hogy Ujra lehessen hasznositani. Ezzel segiti a kornyezet
megovasat.

Az akkumulator lizemi homérséklete
Uzemi hémérséklet: -20°C (-4°F) és 45°C (113°F) kozott.

R&TTE iranyelv

A TomTom ezennel kijelenti, hogy a TomTom személyi navigacios eszkozok és kiegészitdik
megfelelnek az 1999/5/EC EU iranyelv alapvet6 kdvetelményeinek és egyéb ra vonatkozo
rendelkezéseinek. A megfeleldségi nyilatkozat a kovetkezo helyen talalhatd: tomtom.com/legal.

C€

FCC informacio a felhasznal6é szamara

C

A Szovetségi Kommunikacios Bizottsag nyilatkozata az interferenciarél

Ez az eszkoz megfelel az FCC szabalyozas 15. szakaszanak. A mikodtetés az alabbi két feltételhez
van kotve: (1) Ez az eszk6z nem okozhat karos interferenciat és (2) ennek az eszkéznek el kell
viselnie barmilyen kapott, zavaro jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek nem kivant mikodést
okozhatnak.

Ezt az eszkozt megvizsgaltak, és (gy talaltak, hogy megfelel az FCC szabalyozas 15. része szerinti B
osztalyu digitalis eszkozokre vonatkozo hatarértékeknek. Ezek a hatarértékek ugy lettek
megallapitva, hogy tartozkodasi helyre telepités esetén ésszer(i védelmet nyujtsanak a karos
sugarzas ellen. Ez a berendezés létrehoz, hasznal és sugarozhat is radiofrekvencias energiat, és ha
nem ezen utasitasok szerint telepitik és hasznaljak, akkor zavarhatja a radios kommunikaciot. Az
azonban nem garantalhatd, hogy egy adott telepitésnél nem okoz zavart. Ha ez az eszkoz nem
zavarja a radios vagy a televizios jelek vételét (ezt a késziilék kikapcsolasaval és visszakapcsolasaval
lehet ellendrizni), akkor a felhasznalonak azt ajanljuk, hogy az alabbi lépések egyikével probalja
meg megszuntetni a zavart:

- Mddositsa a vevdantenna iranyat vagy helyét.

- Gondoskodjon a berendezés és a vevo megfelelébb elvalasztasarol.
- Csatlakoztassa az eszkozt a vevéétdl eltéré aramkorrel

taplalt halozati aljzatba.

- Ha segitségre van sziiksége, kérjen tanacsot a viszonteladotél vagy egy tapasztalt
radio-/TV-technikustol.
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FCC azonosito: S4L1AT00
IC: 5767A-1AT00

FCC figyelmeztetés

Az olyan valtoztatasok vagy modositasok, amelyeket a megfeleldségért felelds partner nem hagyott
kifejezetten jova, érvénytelenithetik az eszkoz miikodtetésére vald jogosultsagot.

Az adoallomast ne helyezze, illetve ne miikodtesse mas antennak vagy adoéallomasok kozelében.

Sugarzasi hatas nyilatkozata

A termék megfelel az FCC hordozhato termékekre és ellendrizetlen kornyezetre vonatkozo
radiohullamoknak (RF) valo kitettséggel kapcsolatos hatarértéknek, a jelen kézikonyvben leirt
rendeltetésszer( hasznalat esetén biztonsagos. A radiohullamoknak (RF) valé kitettség tovabb
csokkenthetd, ha a terméket a felhasznalo a lehet6 legmesszebb tartja testétdl, illetve ha
alacsonyabb teljesitményre allitja a késziiléket, amennyiben elérhet6 azon ilyen lehetdség.

Felelés partner Eszak-Amerikaban
TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA 01803
Tel.: 866 486-6866 1-es opciod (1-866-4-TomTom)

Kanadai kibocsajtasi informacio
A mikodtetés az alabbi két feltételhez van kotve:

= Az eszkdz nem okozhat karos interferenciat.

= Az eszkoznek el kell viselnie barmilyen zavaro jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek nem
kivant miikodést okoznak.

A hasznalat feltétele, hogy az eszk6z nem okozhat karos interferenciat.

Ez a B osztalyl digitalis berendezés megfelel a kanadai ICES-003 elGirasainak. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B)

Az Orszagkod kivalasztasa funkcio le van tiltva az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban forgalomba
hozott termékek esetében.

A berendezés az RSS-247 (2,4 GHz) szabvany kovetelményeire vonatkozo megfeleldségi ta-
nusitvannyal rendelkezik.

Az Industry Canada nyilatkozata (angol és francia verziok):

Ez az eszkoz megfelel az ISED licencmentes RSS szabvanyoknak. A miikddtetés az alabbi két
feltételhez van kotve: (1) Ez az eszkoz nem okozhat karos interferenciat és (2) ennek az eszkoznek
el kell viselnie barmilyen kapott, zavaré jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek nem kivant
miikodést okozhatnak.

Le présent appareil est conforme aux CNR d’ ISED applicables aux appareils radio exempts de
licence. L’exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes : (1) le dispositif ne doit pas
produire de brouillage préjudiciable, et (2) ce dispositif doit accepter tout brouillage recu, y
compris un brouillage susceptible de provoquer un fonctionnement indésirable.
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Sugarzasi hatas nyilatkozata:

A termék megfelel a kanadai, hordozhato termékekre és ellendrizetlen kornyezetre vonatkozo
radiohullamoknak (RF) valé kitettséggel kapcsolatos hatarértéknek, a jelen kézikonyvben leirt
rendeltetésszer(i hasznalat esetén biztonsagos. A radiohullamoknak (RF) valo kitettség tovabb
csokkenthetd, ha a terméket a felhasznalo a lehetd legmesszebb tartja testétol, illetve, ha
alacsonyabb teljesitményre allitja a késziiléket, amennyiben elérhet6 azon ilyen lehetdség.
Déclaration d'exposition aux radiations:

Le produit est conforme aux limites d'exposition pour les appareils portables RF pour les Etats-Unis
et le Canada établies pour un environnement non controlé.

Le produit est sdr pour un fonctionnement tel que décrit dans ce manuel. La réduction aux
expositions RF peut étre augmentée si 'appareil peut étre conservé aussi loin que possible du corps
de lutilisateur ou que le dispositif est réglé sur la puissance de sortie la plus faible si une telle
fonction est disponible.

Szabalyozasi megfeleloségi jelolés

&

Ezen a terméken lathato a szabalyozasi megfeleldségi jelolés, amely azt jelzi, hogy megfelel a ra
vonatkozo ausztral elGirasoknak.

Megjegyzés Uj-Zélandra vonatkozoéan

Ez a termék az R-NZ feliratot jeleniti meg, amely azt mutatja, hogy megfelel a ra vonatkozo
Uj-zélandi szabalyozasnak.

Ugyfélszolgalat elérhetdsége (Ausztralia és Uj-Zéland)
Ausztralia: 1300 135 604
Uj-Zéland: 0800 450 973

Modellnevek

TomTom Touch Fitness Tracker: TomTom Touch Fitness Tracker: 1AT00

Kinai tanusitvany
CMIIT azonosito / 2016DJ4417

IDA szabvany (Szingapur)

Complies with
IDA Standards
DA106024
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Triman logé

BF tipusu eszkoz

Japan tanusitvany

R-201-160508

Ujrahasznositassal kapcsolatos informaciok (Japan)

Koreai tanusitvany

MSIP-CMM-NSW-1AT00

0

Il

I
Ko
00
08
il

T
vl
o-

.y

00

-
o

ol

3
<+
ioll
JuJ

-
o

B2 JlJ|

t=

JINZM =2 JHEUA A

b

0D
Rr
=

|

P

B=) &KXt

00
R0

IHE

e
[—

ol 2171

i

o
AN

NSUHA ALBE =

51



Megjegyzések (Torokorszag)

A gyarto elérhetdségei (Torokorszag)

TomTom International B.V., De Ruyterkade 154, 1011 AC Amsterdam, Hollandia; tel.: +31 (0)20 757
5000

Hasznalat, karbantartas és javitas (Torokorszag)

Az eszkoz hasznalataval kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg az online kezelési
kézikonyvet a tomtom.com/support weboldalon.

Javasoljuk, hogy gyakori hasznalat esetén hetente tisztitsa a tevékenységkovetot.

= Sziikség szerint torélje at a tevékenységkdvetot nedves torlokendbvel. Az olaj és szen-
nyezddések eltavolitasahoz hasznaljon enyhén szappanos oldatot.

* Ne tegye ki a tevékenységkovetot erds vegyi anyagoknak, példaul benzinnek, olddszereknek,
acetonnak, alkoholnak vagy rovarirté szereknek. A vegyszerek karosithatjak a szigetelést,
hazat és bevonatot.

= Szilkség esetén tisztitsa meg a pulzusérzékeldt és a csatlakozd parnakat enyhén szappanos
vizzel.

= Ne karcolja meg a pulzusérzékelé teriiletét. Védje a sériilésektol.

Panasztétel (Torokorszag)

Ha panasza van a késziilékével kapcsolatosan, hivja az ligyfélszolgalatot a 212 356 9707 -es
telefonszamon. Vagy tekintse meg a http://tr.support.tomtom.com/app/contact weboldalt.

Jogaban all panaszt tenni és kdvetelést benyljtani a Fogyasztovédelmi Birosag (Tiketici Mahkemesi)
és a Fogyasztdvédelmi Dontébizottsag (Tiiketici Sorunlan Hakem Heyeti) felé.

A termék élettartama (Torokorszag)

A termék élettartama a 2014. junius 13-i, 29029-es szamu értékesités utani szolgaltatasokra
vonatkozo jogszabalyok alapjan meghatarozott és kozzétett legalabb 5 év

Az On valasztasi joga (Torokorszag)

A ,,Fogyasztovédelmi jog” (Tiketicinin Korunmasi Hakkinda Kanun) 11. cikke alapjan On fogyaszto,
és ezaltal az On valasztasi joga védve van.

Biztonsagi megjegyzések (Torokorszag)

Tekintse meg a jelen Kiegészités Figyelmeztetés cimi részét.

Energiamegtakaritas (Torokorszag)

A tevékenységkovetd akkumulatora akkor toltédik, ha fali toltéhoz vagy szamitogéphez
csatlakoztatja a tartozék micro-USB kabel segitségével. Ha az akkumulator szintje alacsony vagy
kritikus, a rendszer figyelmeztetést kiild. Az akkumulator élettartama attol fliggéen csokken, hogy
milyen gyakran hasznalja a tevékenységkovetd funkcidit (pl. pulzusmérés, testkompozicio-mérések),
illetve hogy hany telefonos értesitést kap.

A TomTom Fitness Tracker késziilékeket dvatosan kell kezelni szallitas kozben. Ez a szallitashoz
hasznalt rekeszekre és raklapokra ragasztott szallitasi cimkék és figyelmeztetések figyelemmel
kovetését jelenti. A tevékenységkovetoket az eredeti csomagolasukban kell szallitani, és nem
szabad Gjracsomagolni 6ket. Hasznalja a megfelel6 emeléberendezést a késziilékek mozgatasahoz,
és tartsa be a kézzel torténd rakodasrol kapott oktatasokon ismertetett szabalyokat. Ugyeljen ra,
hogy ne dobalja a tevékenységkovetoket. Ne tegye ki a tevékenységkovetoket szélsséges
hémérsékletnek, illetve ne tarolja nedves vagy vizes helyen.
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A TomTom Fitness Tracker késziilékek miiszaki adatai (Torokorszag)

Tevékenységkovetés:
Akkumulator akar 5 nap
élettartama

Kijelzo felbontasa 128 x 32 képpont

Kijelz6 mérete 5,58x22,38 mm

Vastagsag 11.5 mm

Tomeg 10¢g

Csukloméret 121-169 mm (kicsi) 140-206 mm (nagy)

Engedéllyel rendelkez6 szervizallomasok (Torokorszag)

FONTOS: Az RMA szamért és az utasitasokért vegye fel a kapcsolatot az iigyfélszolgalattal, miel6tt
elkiildené a késziiléket egy szervizallomasnak.

Regenersis

Tatlisu Mahallesi.

Senol Giines Bulvar.

Mira Tower. No:2 Zemin Kat D:2
P.K 34774

Umraniye / istanbul

Megfeleldségi nyilatkozat (1)

TomTom @

Megfelel6ségi nyilatkozat
Mi, TomTom International BV
De Ruijterkade 154
1011 DK Amsterdam

Hollandia

Sajat kizarodlagos feleldsségiinkre kijelentjiik, hogy a termékiink:

Terméknév: TomTom Touch Fitness Tracker
Védjegy: TomTom

A modell tipusa: 1TAOO

Kiegészitok 4ATOO

(USB-kabel):

Melyre ez a nyilatkozat vonatkozik, eleget tesz a megfelel6 szabvanyoknak:
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EN 60950-1:2006+A11:2009+A1:2010+A12+2011+A2:2013
EN 301 489-1 V1.9.2:2011

EN 301 489-17 V2.2.1:2012

EN 300 328 V1.9.1:2015

EN 62479: 2010

az 1999/5/EK (,,R&TTE”) iranyelv rendelkezéseit, valamint a 2004/108/EK (EMC) és 2006/95/EK (LV)
iranyelvek vonatkozo6 kdovetelményeit kdvetve.

A termék c € jeloléssel van ellatva.

A gyarto altal vagy nevében alairta:
Név (kiirva) :  Clement Magniez
Beosztas :  Programmenedzser

Kelt: Amsterdam, 2016. augusztus 16.

Megfeleldségi nyilatkozat (2)

TomTom >

Megfelel6ségi nyilatkozat

C

Mi, TomTom International BV
De Ruijterkade 154, 1011 AC Amsterdam, Hollandia

(Egyesiilt allamokbeli cim: TomTom Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA-1803
(1-866-4-TomTom))

Sajat kizarodlagos feleldsségiinkre kijelentjiik, hogy a termékiink:

Terméknév: TomTom Touch Fitness Tracker
Védjegy: TomTom

A modell tipusa: 1TAOO

Tartozékok: USB-kabel (modell: 4AT00)

melyre ez a nyilatkozat vonatkozik, eleget tesz a megfelel6 szabvanyoknak:

ANSI C63.4

FCC 47 CFR 15. részének B alrésze

Kiegészit6 informaciok:

Ez az eszkoz megfelel az FCC szabalyozas 15. szakaszanak. A miikodtetés az alabbi két feltételhez

van kotve:
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1) Az eszkoz nem okozhat karos interferenciat, és

2) Az eszkoznek el kell viselnie barmilyen kapott, zavaro jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek

nem kivant mdkodést okoznak.

A gyarto altal vagy nevében alairta:
Név (kiirva) : Clement Magniez
Beosztas :  Programmenedzser

Kelt: Amsterdam, 2016. augusztus 23.

Megfeleldségi nyilatkozat (3)

TomTom 3

Megdfeleléségi nyilatkozat
Mi, TomTom International BV
De Ruijterkade 154
1011 AC Amsterdam

Hollandia

Sajat kizarolagos feleldsségiinkre kijelentjik, hogy a termékiink és annak kiegészitdinkkel valo
kombinacidja:

Terméknév: TomTom Touch Fitness Tracker
Védjegy: TomTom

A modell tipusa: 1TAOO

Tartozékok: USB-kabel (modell: 4AT00)

melyre ez a nyilatkozat vonatkozik, eleget tesz a kdvetkez6 specifikacioknak:

ICES-003

Kiegészit6 informaciok:

Ez az eszkoz megfelel a kanadai ICES-003 eléirasainak. A miikodtetés az alabbi két feltételhez van
kotve:

1) Az eszkdz nem okozhat karos interferenciat, és

2) Az eszkoznek el kell viselnie barmilyen kapott, zavaro jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek

nem kivant mdkodést okoznak.
%
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A gyarto altal vagy nevében alairta:
Név (kiirva) : Clement Magniez

Beosztas :  Programmenedzser




Kelt:

Amsterdam, 2016. augusztus 23.
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Szerzo6i jogi megjegyzések

© 2016 TomTom. Minden jog fenntartva. A TomTom és a ,,két kéz” embléma a TomTom N.V. vagy
leanyvallalatainak védjegyei vagy bejegyzett védjegyei. A termékre vonatkozo korlatozott
garanciarol és a végfelhasznaldi licencszerzodésekrol részleteket a tomtom.com/legal oldalon
olvashat.

A Linotype, a Frutiger és a Univers a Linotype GmbH altal az Egyesiilt Allamok Szabadalmi- és
Védjegy-hivatalanal bejegyzett védjegyei, illetve egyéb joghatosagok teriiletén is bejegyzés alatt
allhatnak.

Az MHei a The Monotype Corporation védjegye, illetve bizonyos joghatdsagok teriiletén bejegyzés
alatt allhat.

AES-kod

A szoftverben AES-kod talalhato, amelynek szerzéi jogi tulajdonosa: Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, UK. Minden jog fenntartva.

A licencelés feltételei:

A szoftver mddositasok nélkiil vagy madositasokkal torténé terjesztése és hasznalata dijak és
jogdijak megfizetése nélkiil engedélyezett a kdvetkezo feltételek mellett:

Forraskdod formajaban torténd terjesztés esetén annak tartalmaznia kell a fenti szerzéi jogi
felhivast, a feltételek listajat, és a kovetkez6 jogi nyilatkozatot.

Binaris formaban torténd terjesztés esetén a dokumentacionak tartalmaznia kell a fenti szerzéi jogi
felhivast, a feltételek listajat, és a kovetkezo jogi nyilatkozatot.

A szerz6i jog tulajdonosanak neve nem hasznalhaté a szoftver hasznalataval létrehozott termékek
népszerUsitésére a szerz6i jogi tulajdonos kifejezett irasos engedélye nélkdl.

Kaloriaszamitasok

A jelen termékek kaloriaszamitasai a kovetkezok MET-értékei alapjan torténnek:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina
J, Whitt-Glover MC, Leon AS. Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET
values (2011). Medicine and Science in Sports and Exercise (2011) 43(8):1575-1581.
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