
உங்கள் இதயத் துடிப்பபயும் MVPA நிமிடங்கபளயும் 
கண்காணிப்பது எப்படி

Tempo 4C மற்றும் Tempo 5C 

படிநிபை 1
சுகாதார மேே்பாடட்ு வாரிய உடலுறுதிக்
கண்காணிப்புச் சாதனஉடற்பயிற்சி திரர 
ததரியுே்வரர ததாடட்ுணர ்விரசரயத் 
தட்டவுே். பிறகு,  உடற்பயிற்சி முரறகளின் 
பட்டியரைப் பாரர்வயிட அழுத்திப் 
பிடித்திருக்கவுே்.  

‘Workout Mode’ செயை்படுத்துவது எப்படி

உங்களது அன்றாட நடவடிக்ரககளிை் நீங்கள் ஈடுபடுரகயிை், சுகாதார மேே்பாடட்ுவாரிய
உடலுறுதிக்கண்காணிப்புச் சாதனே் இயக்கநிரையிை், மபாதுோன மின்சக்தியுடன், ேணிக்கட்டிை் 
சரியான முரறயிை் அணியப்பட்டிருக்குே் வரர, உங்கள் இதயத் துடிப்ரபத் தானாகமவ நாள் 

முழுவதுே் பதிவு தசய்யுே்.  நீங்கள் இதயத் துடிப்பு கண்காணிப்ரபச ்தசயை்படுத்த 
மவண்டியதிை்ரை. ஆனாை், உங்கள் இதயத் துடிப்பிை் ஏற்படுே் ோற்றங்கரளநீ ங்கள் 

நிகழ்மநரத்திை் உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனத்திை் கண்காணிக்க விருே்பினாை், ‘Workout 
Mode’ தசயை்படுத்தைாே். 

படிநிபை 3
‘Workout Mode’-ஐ நிறுத்துவதற்கு, ேறுபடியுே் 
அழுத்திப் பிடித்திருக்கவுே். உடற்பயிற்சி 
அங்கே் முடிவரடந்துவிட்டரத 
உறுதிப்படுத்த திரரமீது தட்டவுே்.

படிநிபை 2
4 தவவ்மவறு உடற்பயிற்சி முரறகளான 
நடத்தை், ஓடுதை், மிதிவண்டி ஓடட்ுதை், 
ேற்றரவ ஆகியவற்ரற ோறிோறிப் பாரக்்க 
திரரரயத் தட்டவுே். நீங்கள் விருே்புே் 
உடற்பயிற்சிரயத் ததாடங்க அழுத்திப் 
பிடித்திருக்கவுே்.

‘Workout Mode’-லிருந்து தவளிமயறினாை் உங்கள் இதயத் துடிப்பு விகிதக் கண்காணிப்ரப 
உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனே் நிறுத்திவிடுே் என்று அரத்்தேை்ை. உடற்பயிற்சி 

கண்காணிப்புச் சாதனே் இயக்கநிரையிை், மபாதுோன மின்சக்தியுடன், ேணிக்கட்டிை் சரியான 
முரறயிை் அணியப்பட்டிருக்குே் வரர, உங்கள் இதயத் துடிப்ரபயுே் காைடிகரளயுே் எப்மபாதுே் 
கண்காணித்துக் தகாண்டிருக்குே். தநடுமநரே் ‘Workout Mode’-ை் இருந்தாை் மின்சக்தி தீரந்்துவிடுே் 

என்பரதக் கவனத்திை் தகாள்ளவுே். 

படிநிபை 4
நீங்கள் தசய்த உடற்பயிற்சியின் சுருக்கோன 
விவரே் காட்டப்படுே். அந்தத ்திரரகரள 
ோறிோறிப் பாரக்்க திரரரயத் தட்டவுே். 
அதிலிருந்து தவளிமயற, ேறுபடியுே் அழுத்திப் 
பிடித்திருக்கவுே்.  
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