
HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் உங்கள் 
இதயத் துடிப்பபக் கண்காணிப்பது எப்படி

உங்கள் அன்றாட நடவடிக்ககககை நீங்கள் மேற்ககாள்ககயில், உங்கள் HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம்
மபாதுோன ேின்சக்தியுடன் இயக்க நிகையில் இருப்பமதாடு, ேணிக்கட்டில் சரியான முகறயில் அணியப்பட்டிருக்கும்
வகை, நாள் முழுவதும் உங்கள் இதயத் துடிப்கபத் தானாகமவ கண்காணிக்கும். இதய துடிப்பு கண்காணிப்கபச்
கசயல்படுத்த மவண்டிய அவசியேில்கை. இருப்பினும், உங்கள் இதயத் துடிப்பில் ஏற்படும் ோற்றங்ககை நிகழ்மநைத்தில்
உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனத்தில் நீங்கள் கண்காணிக்க விரும்பினால், “Workout Mode பயன்முகறகய” நீங்கள்
கசயல்படுத்தைாம்.

"Workout Mode" பயன்முபைபய எவ்வாறு 
சசயல்படுத்துவது

"Workout Mode" பயன்முகறயில் இருந்து கவைிமயறுவதால் உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் உங்கள் இதயத்
துடிப்கபக் கண்காணிப்பகத நிறுத்திவிடும் என்று அர்த்தேல்ை. உடலுறுதிக் கண்காணிப்புச் சாதனம் மபாதுோன
ேின்சக்தியுடன் இயக்க நிகையில் இருப்பமதாடு, ேணிக்கட்டில் சரியான முகறயில் அணியப்பட்டிருக்கும் வகை,
எப்மபாதுமே உங்கள் இதயத் துடிப்கபயும் காைடிககையும் கண்காணித்துக் ககாண்மட இருக்கும்.

"Workout Mode" பயன்முகறயில் நீண்ட மநைம் இருந்தால் ேின்சக்தி தீர்ந்து மபாய்விடும் என்பகத நிகனவில்
ககாள்ைவும்.

MVPA நிேிடங்ககைப் பற்றி மேலும் அறிய இங்மக கிைிக் கசய்யவும்.

படிநிபை 1
HPB உடற்பயிற்சி கண்காணிப்புச் சாதனம் உடற்பயிற்சித் 
திகை மதான்றும் வகை கதாடுவிகச ேீது தட்டவும். 
பிறகு, உடற்பயிற்சி முகறகைின் பட்டியகைப் பார்க்க 
அழுத்திப் பிடித்திருக்கவும்.

படிநிபை 2
நான்கு கவவ்மவறு உடற்பயிற்சி முகறகளுக்கு 
இகடயில் ோறுவதற்குத் தட்டவும்: நகடப்பயிற்சி, 
ஓட்டம், ேிதிவண்டி ஓட்டுதல் ேற்றும் பிற உடற்பயிற்சி 
முகறகள். நீங்கள் விரும்பும் உடற்பயிற்சிகயத் கதாடங்க 
அழுத்திப் பிடித்திருக்கவும்.

படிநிபை 3
"Workout Mode” பயன்முகறகய நிறுத்த, ேீண்டும் அழுத்திப் 
பிடித்திருக்கவும். உங்கள் உடற்பயிற்சி மநைம் முடிவுக்கு 
வந்துவிட்டகத உறுதி கசய்யத் தட்டவும்.

படிநிபை 4
உங்கள் உடற்பயிற்சியின் சுருக்கோன விவைம்
காட்டப்படும். கவைிமயற, ேீண்டும் அழுத்திப் 
பிடித்திருக்கவும்.
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