Firstbeat MONITOR pikaohje

TUNTI KAYNNISSA: YHTEENVETO TUNNIN LOPUTTUA:
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PALAA ALKUUN
Yhteenveto poistuu.
Uusi tunti voi alkaa.

POISTA KAYTTAJA NAYTA VIDEO
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Nain kaynnistat Firstbeat Monitorin:

1. Varmista, etta:

» Suunto Team Pod on
kytketty PC:n kanssa.

» Sinulla on toimiva
internet yhteys.

» PC:n naytonsaastaja
on pois paalta.

2. Kaynnista

Firstbeat Monitor

» Tuplaklikkaa
tyopoydan ikonia, tai

» Valitse "Kaynnista” >
"Firstbeat” >

Nain pidat syketunnin:

1. Tunnin alussa:
» Odota, etta kaikki
liikkujat ovat naytalla.

» Muista klikata:

» Kerro tunnin tavoite
harjoitusvaikutus.
» Nayta opastusvideo.
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Kuntoa kehittévi

3. Kirjaudu

"Firstbeat
Monitor

"Firstbeat Monitor”

2. Tunnin aikana:

» Opasta: "Saada tehoa
ohjeiden ja sykenayton

varin mukaan.”
» Voit ottaa myohastyneet
mukaan klikkaamalla:
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3. Tunnin loppuessa

» Muista klikata:

» Onnistuiko tunti?
Vertaa tavoitetta ja
ilmestyvaa
yhteenvetoa.
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» Anna
kayttajatunnus
ja salasana.

= Tunti voi
alkaa!

4. Uuden tunnin
aloittaminen
» Klikkaa:
Yhteenveto poistuu ja
uusi tunti voi alkaa.
» Varmista etta:
on ruksittu.
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