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Instruction manual Ex-pole plus (Art.no. 56064-xxx)

INTRODUCTION

Thank you for choosing SILVA Excpole plus, a walking / trekking pole with a built
in device designed for monitoring your performance during exercise. Ex- pole
plus s suitable for Nordic walking as well as trekking and hiking. Information
about steps, distance, calories etc is easy accessible through the STEP button,

To get the most out of your purchase, be sure to carefully read this manual and
keep it on hand for later reference.

An LCD sticker is placed on the LCD glass of this unit when purchased. Please
make sure to remove the sticker before use.

PRODUCT OVERVIEW
1 LCD

2. STEP button
3. LCD backlight bution
4. ADJUST button

5. SETbution

6. Battery compartment
7 Glove adjustment wedge
8. Locking screw
9 Po\e handle
1

1

Runbev foot fmetal tip

SET UPYOUR UNIT
In order to have an accurate measurement of your performance, you need to
input your personal information.

Battery Installation / replacement

Unscrew the locking screw at the front of the handle and release the electronic
module from the pole handle by pulling the module gently towards you only.
using hand force. Open the battery compartment cover by using a coin. Place
the new battery, CR2032, into the battery compartment with the positive

(+) side facing up. With the O-ing in the correct position, close the battery
compartments cover. Snap the electronic module back on to the pole handle
and screw the locking screw back.

Setting personal data (stride length, age, gender, weight and target alarm)

Bedienungsanleitung Ex-Pole Plus (Art.-Nr. 56064-x0) (D)

EINLEITUNG
Herzlichen Gliickwunsch zu Ihrem SILVA ExPole Plus, einem Walking-/Trekking-
Stock mit eingebautem Schitizahler zur Uberwachung Ihrer Leistung wahrend des

Mode d’emploi Ex-pole plus (n° de réf. 56064-xxx) ()

Manual de instrucciones Ex-pole plus (Ref. 56064-00) (&

INTRODUCCION
Lo agradacemos su eleccién de SILVA Expole pius, n bastén de marcha nérdica

Trainings. ExPole Plus eignet sich iir
ber Schvitte, Entfe Kalorien etc. sind

mithife der STEP-Taste leicht abrufbar.

Unn Ihr Produkt optimal nitzen zu kinnen, lesen Sie dieses Handbuch sorgfatig
durch und halten Sie es fiir spéter bereit, wenn Sie etwas nachlesen wollen.

Beim Kauf befindet sich ein LCD-Sticker auf dem LCD-Glas dieses Geréts. Vor
Gebrauch des Gerdlts bitte den Sticker enternen.

PRODUKTUBERSICHT

SrerTas
Taste Hmleﬂeucmung Leo
ADJUSTTast
SETTeste

eriefach
Einstelleil fir Schleufe
Sicherungsschraube
Grff

0.
1

Stock
GummipufierMetalspitze

IHR GERAT EINSTELLEN
U eine genaue Messung Iher Leistung zu erhalten, missen Sie Ihre persnlichen
Daten eingeben

Batterie einlegen/austauschen
Die Sicherungsschraube vom am Griff abschrauben und das Elektronikmodul

vom Griff des Stocks 6sen, indem Sie das Modul vorsichtig 2u sich heranziehen.
Verwenden Sie dezu nur Handkraft. Den Deckel des Batteriefachs mit einer Minze
dffnen. Die neue Batterie, CR2032, mit der positiven Seite (+) nach oben in das
Batteriefach einlegen. Den Deckel des Batteriefachs mit dem O-Ring in korrekter
Lage schiefien. Das Elektronikmodul am Grif des Stocks befestigen und die
Sicherungsschraube wieder anziehen.

Determine your stride length by walking 10 steps and then measure that
distance. Divide the distance by 10 to find the stride length.

Press and hold SET for 2 sec.
Select (CM / INCH) by pressing ADJUST, press SET to confirm the selected

Set stride length by repeatedy pressing ADJUST (Stride length can be set
from10 cm / 4 inch to 150cm / 59 inch)
Press SET key to confirm and switch to age setting.

Set the age, gender and weight in the same way by using ADJUST and SET

When weight is set you can choose to turn target alarm ON/OFF by pressing
ADJUST. Press SET to confirm.

‘The target alarm will make the Ex-pole plus beep when reaching your set target
steps or distance

If target alarm is set to ON you shall now select either Target Step or Target
Distance by pressing ADJUST.

Press SET key to confirm.

Set your value of target steps (or distance) digit by digit by pressing ADJUST.
Confirm each digit by pressing SE

USING THE EX-POLE PLUS

The Ex:pole plus sensor is designed to detect the impact of the pole 1o the
ground. It will register both light and heavy impacts but will not work correctly
if the pole is “dragged" behind you. Therefore make sure to fft the pole properly
when puling it forward and firmly put it to the ground on each step.

To make your exercise comfortable the Expole plus is equipped a detachable
rubber foot which can be used when walking on hard surfaces. When walking
on slippery or soft surfaces we recommend using the hard metal ip by
removing the rubber foot.

The Excpole plus is equipped with an ergonomic wrist strap which distributes
the force from the pole to your wrist i.e. you don't need to hold the handle
hard, just steering it

For adjustable poles it is important to adjust the pole 1o fit your body length
A general rule is to multiply your body length with 0.6 to get a suitable pole
length (body length x 0.66= pole length)

STEP COUNT MODE
When the unit is set and you are ready to walk or run you only need access to
two buttons. STEP and EL (LCD backiight)

To correctly count the number of foot steps, the Expole plus wil register two
steps every time the pole hits the ground.

The Excpole plus has a filter function to prevent accidental step registration. This
means that the number of steps taken will be displayed after six seconds of
continuous movement.

The display is divided into two rows. The lower row is always showing the
number of steps while the top row can display:

- Distance (Km or Mile}

- Calories (Keal)

- Exercise Timer (Minutes and Seconds)
- Target Step (Number of Steps)

- Target Distance (Km or Mile)

- Step Frequency (Steps per minute]

- Speed (Minutes per Km or mile)

Press STEP repeatedly to select data to be displayed in top row of the display.
To reset data in step count mode press and hold ADJUST for two seconds.

TOTAL DATA MODE

In the total data mode accumulated exercise data is stored. Total data can help
You keep track of your monthly exercise.

Press and hold the STEP key for 2 seconds to enter total data mode.

“The top row of display will show type of data and the lower row will show the
data value.

Data stored is total number of Steps, Distance, Calories, Exercise Time and
average Step Frequency as well as average Speed.

Press STEP to toggle between the data in total data mode.

To reset data in total data mode press and hold ADJUST for two seconds.
Press and hold STEP for two seconds 1o leave total data mode and return to
step mode.

CARE AND MAINTENANCE
Never attempt to disassemble or service your unit.

Protect the electronic module from extreme heat, shocks and long time
exposure to direct sunlight

Unit can be wiped clean with a lightly moistened cloth and mild soap. Do not
expose the unit to strong chemicals such as gasoline, clean solvents, acetone,
alcohol, insect repellents, as they may damage the unit's seal, case and finish,

Store the unit in a dry place when you are not using it

Avoid allowing the unit to come into direct contact with hair iquids, colognes,
sun block creams, and other toiletries, which can cause deterioration of the
plastic parts. Whenever the unit comes into contact with these or other
toiletries, wipe it off immediately with a dry, soft cloth.

WARRANTY

Silva warrants that, for a period of two (2} years, your Silva Product will be
substantially free of defects in materials and workmanship under normal

use. Silva's liability under this warranty is limited to repairing or replacing the
product. This limited warranty extends only to the original purchaser.

If the Product proves defective during the Warranty Period please contact

the original place of purchase. Make sure to have your proof of purchase

on hand when returning the product. Returns cannot be processed without
the original proof of purchase. This warranty does not apply if the Product

has been altered, not been installed, operated, repaired, or maintained in
accordance with instructions supplied by Silva, or has been subjected to
abnormal physical or electrical stress, misuse, negligence o accident. Neither
does the warranty cover normal wear and tear. Silva is not responsible for any
consequences, direct or indirect, or damage resultant from use of this product.
In o event will Silva's liability exceed the amount paid by you for the product.
Some jurisdictions do ot allow the exclusion or limitation of incidental or
consequential damages, so the above limitation or exclusion may not apply

to you. This Warranty is valid and may be processed only in the country of
purchase.

For more information please visit wwwsilva.se

(Schrittlange, Alter, Geschlecht,
Zielalarm)

Bestimmen Sie Ihve Schritiange, indem Sie 10 Schiitte machen und anschiiefiend
die zuriickgelegte Entfemung messen. Die Schritlénge ermitteln Sie, inden Sie die
zuriickgelegte Entlemung durch 10 dividieren

Auf SET driicken und 2 sek gedriickt halten,
Auf ADJUST driicken, um (CM / INCH) zu wahlen. Auf SET driicken, um die gewahite
MaReinheit zu bestétigen.

Die Schitinge einstellen, indem Sie wiederholt auf ADJUST dricken. (Die
Schrittnge kann zwischen 10 cm / 4 inch bis 150 cmy50 inch eingestelit werden).
Durch Dricken auf die SET Taste bestétigen und zur Alterseinstellung umschalten.

Alter, Geschlecht und Gewicht mit ADJUST und SET ebenso einstellen.

Wenn das Gewicht eingestellt ist, konnen Sie sich entscheiden, ob der Z\e\a\zvm ain-

oder ausgeschaltet sein soll. Dazu auf ADJUST driicken und mit SET bes

Der Zielalarm Ihres Ex-Pole Plus zeigt durch Piepen an, dass Sie Ihr emgesxe\hes Ziel
- Schittanzahl oder Entfernung - erreicht haben,

Wenn der Zielalarm eingeschaltet (ON) ist, miissen Sie als Ziel entweder eine
Schrittanzahl oder eine Entlemung eingeben. Driicken Sie dazu auf ADJUST.

Mit SET bestatigen.

Den Zielwert fir Ihre Schittanzah (oder Entfernung) Zifer i Ziffer eingeben, indem
Sie auf ADJUST driicken. Jede Zifer mit SET besttigen.

EX-POLE PLUS VERWENDEN
Der Ex-Pole Plus Sensorist so konstruiert, dass er die St6Re des Stocks gegen den

Untergrund registrert. Er verzeichnet sowohl leichte als auch feste StoRe, funktioniert
aber nicht richtig, wenn Sie den Stock hinter s\ch perscieppen ‘Achten Sie deshalo

INTRODUCTION

Nous vous remercions d‘avoir choisi le SILVA Expole plus, un béton de mardve/

trekking incorporant un équipement concu pour SuTs vos dam
Le Expole plus est prévu pour la marche ur le

integrado un para supervisar los
Itack idos al hacer ejercicio. EI Ex- pole plus es apropiado tanto para

trekking et la randonnée. Le bouton STEP vous permet !ac\\smsnt oot des
informations sur le pas, la distance, les calories etc.

Afin de profiter au maximum de votre achat, veillez a bien lire ce mode d'emploi et
de le conserver pour tout usage ultérieur.

Le verre de ['écran LCD est protégé par un autocollant a l'achat, Veuillez retirer cet
autocollant avant la premiere utilsation.

VUE D'ENSEMBLE DU PRODUIT
cran LCD

Bouton STEP
Bouton de rétro-éclairage de I'écran LCD.
Bouton ADJ

Bouton SET

Compartiment & pile

Cale d'ajustement de gant,

Vis de blocae

Poignée de baton

0. Baon

1. Pied en caoutchouc/pointe métaliaue

CONFIGURATION DE LUNITE

Pour obtenir une mesure précise de vos performances, vous devez saisir vos
informations personnelles

Installation/remplacement de la pile

marcha nérdica como para senderismo y excursionismo. La informacion sobre
pasos, distancia recorrda, calorias, etc. Se comprueba con facilidad puisando el
botdn STER

Para sacar el mayor provecho del producto, recomendamos que lea con atencion
este manual y que Io tenga disponible para consultas posteriores.

Al comprar este instrumento, el cristal del display esta protegido por un adhesivo,
Retire el adhesivo antes de empezar a utilzar el instrumento.

VISTA GENERAL DEL PRODUCTO

Display.

Bot6n STEP

Bot6n de retroiluminacion del display
Boton ADJUST

Boton SET

Compartimento de la pila

Cunia de adaptacion de guante
Tomillo de cierre

0. Baston
1. Pie de goma jpunta metdica

PROGRAMACION DEL INSTRUMENTO
Para que el instrumento registre los resultados obtenidos de manera correcta, serd
necesario introducir informacion personal del usuario.

Instalacién y

Dévissez la vis de blocage & avant de la poignée et libérez le
de I poignée du bton en e trant doucement vers vous uniquement avec I force
de la main. Ouvrez le couvercle du compartiment & pile avec une piéce. Placez

Destornill el tomillo de cierre situado en la parte delentera del mango y saque el
bl decricodel mango ando gun cikado del médioy slcends an solo

une pile neuve de type CR2032 dans avecla
vers le haut. Tout en placant correctement le oint torique, fermez le couvercle
du compartiment & pile ftournez dans le sens horaire). Remettez le module
électronique en place dans la poignée du béton et revissez la vis de blocage.

dela foulée, &

poids et alarme cible)

Déterminez la longueur de votre foulée en marchant une dizaine de pas puis en
mesurantla distance parcourue. Divisez la distance par 10 pour obtenir la longueur
de votre fouide,

Appuyez sur SET et maintenez la pression pendant 2 secondes.
‘Sélectionnez (CM/INCH) en appuyant sur ADJUST puis appuyez sur SET pour
valider unité sélectionnée.

Réglez la longueur de la foulée en appuyant  plusieurs reprises sur ADJUST (La
longueur de la foulée peut étre réglée entre 10 cy4 pouces et 150 cm/59 pouces)
Appuyez sur SET pour valder et passer au réglage de I'age.

Réglez I'age, le sexe et e poids de la méme facon avec ADJUST et SET

Ialarme cible en

utiizando una moneda. Cologue la
p\\z nueva de Upo cRatazend Comprtimantocon o lado posiiv (< hach s
Conlajunta cierre la tapa del

delapia. Fie ol modo Sectineo an ol mango y veha a sormiar o oo o

edad, y
alarma de objetivo)

Para determinar la longitud de su paso, avance 10 pasos y mida la distancia
recorrida. A continuacion, divida esta distancia por 10.

Mantenga pulsado el boton SET durante 2 segundos.

Seleccione (CM /INCH) pulsando ADJUST y pulse SET para confirmar la unidad
seleccionada,

Determine la longitud de paso pulsando varias veces ADJUST. (La longitud de paso
puede fiiarse en un valor entre 10 cm (4% 150 cm (59"

Pulse la tecla SET para confirmar y pasar a la programacion de la edad.

Indique su edad, sexo y peso de igual manera utlzando los botones ADJUST y SET

Lors du réglage du poids, vous pouvez choisir d's
appuyant sur ADJUST. Appuyez sur SET pour valider:

Lalarme cible permet au Expole plus d'émettre un signal sonore lorsque vous.
atteignez le nombre de pas oula distance que vous avez

ki el peso, puede optar por conectar o desconectar la alarma de
objetivo pulsando ADJUST Pulse SET para confirmar.
Con la alarma de objetivo conectada, el Ex;pole plus emite una sefal acistica

Silalarme cible est réglée sur ON, vous devez maintenant sélectionner soit Target
Step soit Target Distance en appuyant sur ADJU!

Appuyez sur SET pour confirmer.

Réglez les chiffres de la valeur du nombre de pas cible (ou de la distance) en
appuyant sur ADJUST Validez chaque chiffre avec SE

UTILISATION DU EX-POLE PLUS
Le capteur du E*po\e plus est concu pour détecter Iimpact du béton su le sol.

darauf, den Stock in der
‘Schrit fest auf den Boden zu setzen.

Unn I Treining komfortabel zu gestalten, it der Ex-Pole Plus mit einem
abnefmbaren Gummipufter ausgestattet, der beim Gehen auf hartem Untergrund
verwendet werden kann. Wenn Sie au rutschigem oder weichem Untergrund
unterwegs sind, empfehlen wir,die harte Metalspitze 2u verwenden. Entfernen Sie
dazu den Gummipufier

Der ExPole Plus ist mit einer ergonomischen Handgelenksschlaufe versehen, iber
‘welche die Kraft vom Stock au Ihr Handgelenk tbertragen wird. Auf diese Weise
miissen Sie den Griff nicht fest umklammen, nur steuern

Bei Teleskopstdcken ist es wichtig, die Stocklange auf Ihre Kérpergrofie
abaustimmen. Als allgemeine Regel git: Multilizeren Sie Ihre Korpergrofe mit 0,66,
um die pessende Stocklange zu emitieln (K6rpergrofe x 0,66

SCHRITTZAHLER-MODUS
Wenn das Gerat eingestelt ist und Sie startbereit sind, brauchen Sie nur noch den
Zugrff auf zwe Tasten. STEP und EL (Hinterleuchtung LCDI

U die Anzahl der Schitte richtig zu zahlen, registriert der Ex-Pole Plus bei jedem
Stockeinsatz zwei Schiite

Der ExPole Plus hat eine Fiterfunktion, mit der die Erfassung unbeabsichtigter
Schitte vermieden wird. Dies bedeutet, dass die Anzah der zuriickgelegten Schritte
angezeigt wird, sobald Sie sechs Sekunden fortlaufend in Bewegung waren.

Das Display ist in zwei Zeilen unterteilt. Die untere Zeile zeigt immer die Anzah der
Schite an, wahrend die obere Zeile Folgendes anzeigen kann

Entiermung (km oder Meile)
- Kalorien (Kcal)

- Timer (Trainingsdauer in Minuten und Sekunden)
- Zielschiitie (Anzah der Schitte)

- Zielentfernung (km oder Meilen)

- Schiitfrequenz (Schritte pro Minute)

- Geschwindigkeit (Minuten pro km oder Meile)

Wiederholt auf STEP driicken, um auszuwahien, welche Daten in der ersten Zeile
des Displays angezeigt werden solle

Unn die Daten im SchitizshlerModus riickzusetzen, auf ADJUST driicken und zwei
Sekunden gedriickt halten.

GESAMTDATEN-MODUS
Modus werden die kumulierten ichert. Die

Gesamtdaten konnen helfen, einen Uberblick dber Ihr monatiches Training zu

gewinnen

Auf die STEP Taste drcken und 2 Sekunden gedriickt halten, um in den

Gesamtdaten-Modus 2u gelangen.

Die obere Zeile des Displays zeigt den Datentyp an und die untere Zeile den

Datenwert

Gespeichert werden die Gesamtanzah der Schiite, Entlermnung, Kalorien,

o
indigkeit

Auf STEP driicken, um zwischen den Daten im Gesamtdaten-Modus umzuschalten.
Unn die Daten im Gesamtdaten-Modus riickzusetzen, auf ADJUST driicken und zwei
Sekunden gedrickt halte

Auf STEP drilcken und zwei halten, um den

2u verlassen und zum Schitt-Modus zuriickzukehren.

PFLEGE UND WARTUNG
Versuchen Sie keinesfalls, Ihr Gerat zu zerlegen oder zu warten.

Schiltzen Sie das Elektronikmodul vor extremer Hitze, Schiagen und lingerer direkter
Sonneneinstrahiung

Das Gerit kann mit eine leicht angefeuchteten Tuch und milder Seife gereinigt
werden. Das Gerdit von starken Chernikalien wie Benzin, Reinigungsidsungen
‘Ageton, Alkohol, Insektenschutzmitteln fernhaten, da diese die Dichtungen, das
Gehause und die Oberflache des Gerats beschadigen konnen

Wenn Sie das Geréit nicht verwenden, an einem trockenen Ort lagern.

Vermeiden Sie, das Geréit in ditekten Kontakt mit Haarwassern, Colognes,
Sonnenschutzmitieln und anderen Toiletieartikeln 2u bringen, da diese die
Kunststofiteile angreifen kinnen. Solte das Gerét it diesen oder anderen
Toiletteartikeln in Kontakt kommen, sofort mit einem trockenen, weichen Tuch
abwischen.

GARANTI
Silva garantiert, dass Ihr Silva Produkt fir einen Zeitraum von zwee (2) Jahven bei
normalem Gebrauch im wesentlichen frei von Material- und Herstellungsfefiem
ist. Siivas Haftung unter dieser Garantie beschréinkt sich auf die Reparatur oder
den Austausch des Produkts. Diese eingeschrankte Gerantie git nur fir den
urspriinglchen Kafer
Solte watvend des Garantiezeitraums ein Fefler am Produkt auftreten, setzen Sie
sich bitte mit der Stelle in Verbindung, wo Sie das Produkt urspriinglich gekauft
haben. Sorgen Sie dafir, dass Sie bei Rilckgabe des Produkts Ihre Kaufquittung
bei der Hand haben. Ohne Origina-Kaufauittung kénnen Retourwaren nicht
entgegengenommen werden. Diese Garantie kommt richt zum Tragen, wenn
das Produkt abgeandert wurde und nicht gema den von Sila gegebenen
Isionen montr, vervenda. eparetadergovret e odr e
elektrischen Bel

isachgemal verwendet, vernachigssigt oder durch Unfal beschédigt wurde. Die
Gorantisarstcktschoveh ek af nomolon verschio, Sttt
i oderindiekteFlgen oder Schacen i khaie dem Gbeach deses

rschreiten keinesfalls den Betrag, den

S fir s Procut besahit haben I bestimten Linder ot oo Asschiotung
oder Begrenzur\g von Begleit-und Folgeschéden nicht zuléssig. Deshalb kann es
sein, dass die obi hat.
Diosa Gorants gt nr i Gos Lonl i cm S It Prodt gkt e und ke
nur dort eingefordert werden.

Fir weitere Informationen besuchen Sie uns bitte auf wwwsilva.se

n les impacts légers que les impacts appuyés mais i ne
¢oncmnnera pes conectomant s vous trot o éton daré vous lcomvint donc
de bien veiller & lever le baton lorsque vous le ramener en avant et de bien le poser
au sol & chague pas.

Pouv rendre vos exercices plus confortables, le Expole plus est auipé dun pied
eut étre utiisé sur les rsque

cuando el fijado de pasos o distancia recorrid.

Si conecta la alarma de objetivo, deberd determina si el objetivo se refiere a los
pasos dados 0 a la distancia recorrida pulsando ADJUST

Puise la tecla SET para confirmar.

Determine el valor de pasos (0 distancia) fijados como objetivo pulsando ADJUST
Confirme cada cifra pulsando SET.

USO DEL EX-POLE PLUS

El sensor del 5 detectar el

el suelo. Elinstrumento registiar impactos tanto suaves como fuertes, pevo o
funcionard de manera correcta si ‘arrastra’ el baston. Asegrese por tanto de
levantar debidamente el baston al levarlo hacia adelante y colocarlo firmemente en
tierra cada vez que da un paso.

Pera que el ejercicio fsico resulte més comodo, el Ex;pole plus esté equipado con
un pie desmontable de goma que puede utizarse al caminar por superficies duras.
Cuand i

Vo marches st s suraces molls ou gissanis, nous vous
dutiiser la pointe métalique en retirant simplement le pied en caoutchouc.

Le Expole plus est équipé d'une sangle de poignet ergonormique qui transmet
Ia force du béton vers votre poignet. Ansi, vous n'avez pas besoin de serrer la
poignée fortement, il vous sufit de la guider

Pourles batons réglables, il est important de régler e baton a vore taile. La régle
générale est de mulipler votre taile par 0,66 pour obtenir une longueur de baton
adéquate (taille de votre corps x 0,66 = longueur du béton).

MODE PODOMETRE

Lorsque l'unité est réglée et que vous étes prét & parti (marcher ou courir, seuls
deux boutons vous sont nécessaires : STEP et EL (rétro-¢clairage de I¢cran LCD).

deux

e . le Expole pl
pas  chaque fois que le baton touche le sol.
Le Expole plus dispose d'une fonction d filtrage pour éviter tout enregistrement

accidentel de pas. Cela signifie que le nombre de pas sera affiché apres six
secondes de mouvement continu.

ignes. La
et la ligne supérieure peut afficher

toujours le nombr

- Distance (km ou mie}
Calories (keal)
- Durée exercice (minutes et secondes)

=
3
3
)

Fréquence de pas (pas par minute)
- Vitesse (minutes par km ou mile}

Appuyez sur STEP a plusieurs reprises pour sélectionner la donnée 4 afficher sur la
ligne supérieure de I'écran.

Pour réinitiaiser les données en mode podometre, appuyez sur ADJUST et
maintenez la pression pendant deux secondes.

MODE DONNEESTOTALES

En mode données totales, les données accumulées de vos exercices sont
stockées. Les données totales peuvent vous aider & conserver des tiaces de vos
exercices mensuel

Appuyez sur STEP tmantenera pression pondant 2 scondes pur passerau
mode données total

L gne supriute o cron ndiqo e tyoe o domnées et agne nfériure
indique la valeur.

Les données enregistrées sont le nombre total de pas, la distance, les calories, la
durée de vos exercices, la fréquence moyenne de pas et la vitesse moyenne.
Appuyez sur STEP pour passer d'une donnée & lautre en mode données totales.
Pour réinitialser es données en mode données totales, appuyez sur ADJUST et
maintenez la pression pendant deux secondes.

Appuyez sur STEP et maintenez a pression pendant deux secondes pour quitter e
mode données totales et revenir au mode podométre.

ENTRETIEN ET MAINTENANCE
Nessayez jamais de démonter ni de réparer funité.

Protégez e module électronique de la chaleur, des chocs et évitez

la

punta dura de metal desmontando el pie de goma

£l mango del Expole pius esté equipado con una correa ergonmica que distribuye.
Ia fuerza transmitida del baston a a munecs, por lo que no es necesario suetar el
mango con fuerza, sino que basta con guiarlo

Cuando se trata de bastones ajustables, es importante ajustar el bastén para
acaptarlo  su estatura. Por rega general, se Ml s statura por 0,66 para
obtener una longitud de b festatura x

MODO DE CUENTAPASOS
Cuando el instrumento esta programado y usted esté preparado para caminar o
correr, solo necesita utiizar dos botones: STEP y EL (retroiluminacion del display)

Para contar de manera correcta el niimero de pasos, el Expole plus registrard dos
pasos cada vez que el bastén toca el suelo.

I Expole plus tiene una funcién de firado para no registrar pasos ocasionales.
Esto significa que el e indicara en el display desp
seis segundos de movimiento continuo.

i cisply est civicido ondos lineas. Mientas e I nea nforior m-ca siempre el
P iede mostrar | dat

- Distancia (Km o millas)
- Calorias (Keal)

- Tiempo de ejercicio fisico (minutos y segundos)
- Objetivo de pasos (nimero de pasos

- Objetivo de distancia (km o millas)

- Frecuencia de pasos (Pasos por minuto)

- Velocidad (minuto por Km o milla

Pulse STEP varias veces para seleccionar los datos que deben aparecer enla linea
superior del display.

Para poner a cero os datos en el modo de cuentapasos, mantenga puisado.
ADJUST durante dos segundos.

Mono DE DATOSTOTALES.

totales se al los dat del fisico.
Los dams totales pueden ayudarle a controlar el ejercicio pvammado mensualmente.
Mantenga pulsada la tecla STEP durante 2 segundos para pasar al modo de datos
totales.

Lalinea superior del display indicaré el tipo de dato y el inferior indicaré el valor del
d

ato.
Los datos que se almacenan son el nimero total de pasos, la distancia recorrida,
las calorias, el tiempo de ejercicio fisico, la frecuencia media de pasos y a velocided

med.
Pulse STEP para pasar de un dato a otro en el modo de datos totales,

Para poner a cero los datos en el modo de datos totales, mantenga pulsado
ADJUST durante dos segundos.

Mantenga pulsado STEP durante dos segundos para salir del modo de datos totales
y volver al modo de pasos

CUIDADOY MANTENIMIENTO
Nointente nunca desarmr o arregler el instrumento.

prolongée au solel

Lunité peut étre nettoyée avec un chiffon Iégérement humide et du savon.
Nappliquez jamais de produits chimiques agressifs comme de lessence, des
solvants, de I'acétone, de Ialcool, des insecticides sur [unité. Ceuxci pourraient
endommager s join, e boitier et [aspect de unite.

Rangez l'unité dans un endroit sec lorsque vous ne Iutiisez pas.

Evitez tout contact entre funité et des shampooings, des eaux de Cologne, des
crémes solaires et dautres produits cosmétiaues. Ceuci pouraient endommager
les parties en plastique. Si'unité entrait en contact avec I'un de ces produits,
essuyez immédiaterent avec un chiffon sec et doux.

GARANTIE
Silva garantit, pour une période de deux (2) ans, que votre produt Siiva ne
comporte aucun défaut matériel ni de fabrication en cas d'usage normal. La
responsabilté de Silva pendant |a période de garantie est limitée aux réparations

Proteja el
sol de manera prolongada.

excesivo, golpes y la exposicion directa al

Elinstrumento pued mpiarse con un o geramerte himedo  abdn suave. No
exponga el imicos disolventes
de limpieza, acetona, a\cuho\, repelentes contra insectos, ya que pueden ser
periudiciles para el sellado, Ia caja y el acabado del instrumento.

Guarde el instrumento en un lugar seco cuando no lo utiice.

liquidos para el
cabello, colonias, cremas de proteccion solary otros articulos de perfumeria que
puedan provocar ol deterioo ds laspiszas de plstio. Si e nstrumento entra en
contacto con perfumeria, un paro
secoy suave.

GARANTIA
Silva garantiza que, durante un periodo de dos (2) afos, 5u producto Siiva no
tenda defectos de material o de fabriacion s se utliza de manera nomal. La

et au remplacement du produt. La garantie limitée nest pourle
premier acheteur.

Sile produit est déciaré défectueux pendant la période de garantie, veuillez
contacter le lieu d'achat d'origine. Assurezvous d'avoir la preuve d'achat du
produit lorsaue vous retoumez le produit. Aucun retour ne Sera étre accepté sans
preuve d'achat originale. La garantie nest pas applicable si le produit a été modifie,

Silva segin esta reparar o cambir o
producto. Esta garantia imitada solo se extiende al comprador original

i se comprueba que el producto funciona mal durante el periodo de gararma,
pongase en contacto con el establecimiento en el que adquirid el product
it producto.
La evolocion o pods serctrcich S este comprobante orgina. st garanta

S'il'a pas été installé, utiise, réparé ou entretenu selon I fournies
par Silva ou s'ila é1é soumis a des charges physiaues ou électriques anomales,
S'ila 6t6 mal utiiss, en cas de négligences ou d'accident. La garantie ne couvre
pas l'usure normale. Silva ne peut tre tenue pour responsable des conséquences,
directes ou indirectes, et des dommages résultant de | utiisation de ce produit

En aucun cas, la responsabilté de Siva n'excédera le montant que vous avez payé
pourle prodit. Certaines législations ne permettent ni lexclusion ni la imitation
de dommages circonstanciels ou conséquents. La limitation et I'exclusion
mentionnées ci-dessus ne sont pas applicables & volre cas. La garantie n'est
valable et ne peut utilisée que dans le pays d'achat

Pour de plus amples informations, veuilez consuler e site wwiwsiha se.

i el producto sino se instala, utliza, repara
omentons segin or Silva 0 si es

fisicas o eléctricas anormales, uso incorrecto, rveghgencwa oaccidente. La garantia
o cubre tampoco el desgasts noral por e uso. Sive o asume vesponsabmuaa
de g elu

v

de Silva no excedera
pagado por el pvoduc(o Dado que algunas jurisdicciones no autorizan la exclusion
olalimitacion de dafios emergentes o incidentales, es posible que la limitacion o
Ia exclusion mencionada no sea aplicable en su caso. Esta garantia solo es valida y
solo podrd ser tramitada en el pais en el que se ha adauirido el producto,

Para més informacion, visite www.silva se



Manuale istruzioni Ex-pole plus (codice 56064-xxx) (D

INTRODUZIONE

Grazie per aver scelto SILVA Expole plus, un bastone da passeggio / trekking
on dispositivo incorporato per il monitoraggio delle prestazioni di allenamento.
Expole plus & ideale per passeggiate, trekking ed escursionismo. Informazioni
su passi, distanza, calorie ecc. sono facilmente accessibili con il pulsante STEP.

Per sfruttare al meglio il prodotto, si prega di leggere attentamente il presente.
manuale e di conservarlo per riferimento futuro.

Alla consegna, sul display LCD dell'unita & apposto un adesivo LCD. Rimuovere.
I'adesivo prima dell'uso.

DESCRIZIONE DEL PRODOTTO
1 LCD

Pulsante STEP
Pulsante illuminazione LCD
T

2
3

4

5

6. Vano batteria
7. Cuneo di regolazione.

8. Vite di bloccaggio

9. Impugnatura el bastone

10. Bastone

11, Piede in gomma / punta in metallo

IMPOSTAZIONE DELL'UNITA

Per ottenere una misurazione accurata delle prestazioni & necessario inserire le
proprie informazion personali

Installazione / sostituzione della batteria

Svitare la vite di bloccaggio sul lato anteriore dellimpugnatura e sganciare la
centralina elettronica dallimpugnatura estraendola con cautela in linea retta
Aprire il coperchio del vano batteria utilizzando una moneta. Inserire una.
batteria CR2032 nel vano batteria con il polo positivo (+) in alto. Con 'O-ing

in posizione corretta, chiudere il coperchio del vano batteria utlizzando una
moneta. Riagganciare la centralina elettronica allimpugnatura e riavvitare la vite
dibloccaggio.

i personali ot peso e allarme target)
Determinare Ia lunghezza del proprio passo misurando la distanza percorsa in
10 passi. Dividere la distanza percorsa per 10 per trovare il passo

Tenere premuto SET per 2 second

Selezionare (CM / INCH) premendo ADJUST, premere SET per confermare
I'unita di misura selezionata.

Impostare il passo premendo ripetutamente ADJUST il passo puo essere
compreso tra 10 e 150 cm /4 e 59 pollici)

Premere SET per confermare e passare allimpostazione delleta

Impostare Ieta, il sesso e il peso allo stesso modo con ADJUST e SET.

Dopo aver impostato il peso, & possibile attivare/disativare I'allarme target
premendo ADJUST Premere SET per confermare.

Attivando I'allarme target, Expole plus emettera un segnale acustico al
raggiungimento dei passi o della distanza impostati

In caso di attivazione dellallarme target occorre impostare il passo o la distanza
target premendo ADJUST.

Premere SET per confermare.

Impostare i passi (o la distanza) target cifra dopo cifra premendo ADJUST
Confermare ogni cifra con SET.

USO DI EX-POLE PLUS

II'sensore di Expole plus & progettato per rilevare Iimpatto del bastone sul
terreno. Registra sia gli impatti leggeri che quelli pesanti, ma non funziona
correttamente se il bastone viene “trascinato” dietro di sé. Pertanto, il bastone.
deve essere tenuto correttamente davanti e battuto con decisione sul terreno
ogni passo.

Per il massimo comfort di allenamento, Ex-pole plus é dotato di un piede in
gomma amovibile che puo essere utilizzato durante il passeggio sui terreni
pis duri. Durante il passeggio su terreni morbidi o scivolosi, si raccomanda di
utiizzare la punta in metallo rimuovendo il piede in gomma.

Expole plus & dotato di un polsino ergonomico che distribuisce le forza dal
bastone al proprio polso, quindi non & necessario afferrare il bastone con forza,
& sufficiente girarlo.

Nel caso dei bastoni regolabili, & importante regolare il bastone in base alla
propria altezza. Di norma occorre moltiplicare Ia propria altezza per 0,66 per
trovare Ia lunghezza ideale del bastone (altezza x 0,66 = lunghezza del bastone).

MODALITA CONTAPASSI
Una volta impostata l'unita & sufficiente utilizzare soltanto i due pulsanti STEP
ed EL (iluminazione LC

Per contare correttamente il numero di passi, Ex-pole plus registrera due passi
ogni volta che il bastone viene battuto sul terreno.

Expole plus & dotato di una funzione i filtraggio che previene la registrazione
accidentale dei passi. Pertanto, il numero di passi percorsi viene visualizzato
dopo 6 secondi di movimento continuo,

Il display & suddiviso in due righe. La riga inferiore mostra sempre il numero di
passi, mentre la riga superiore puo mostrare:

- Distanza (km o miglia)

Calorie (Kcal)

- Durata dellallenamento (minuti e secondi)
- Passi target (numero di passi

- Distanza target (km o migia)

- Frequenza dei passi (passi al minuto)

- Velocita (minuti al km o miglio}

Premere ripetutamente STEP per selezionare i dati da visualizzare nella riga
superiore del display

Per azzerare i dati nella modalita contapassi, tenere premuto ADJUST per due
second

MODALITA DATI TOTALI

Nella modalita dati totali vengono salvati i dati complessivi di allenamento.
Questa modalita permette di verificare il proprio allenamento mensile.
Tenere premuto STEP per 2 secondi per accedere alla modalita dati totali
Lariga superiore del display mostrera i ipo di dati la riga inferiore il valore
otale.

Vengono memorizzati i dati relativi a Passi, Distanza, Calorie, Durata di
allenamento, Frequenza media dei passi e Velocita media

Premere STEP per alterare i dati nella modalita dati totali

Per azzerare i dati nella modalita dati total, tenere premuto ADJUST per due
second

Tenere premuto STEP per due secondi per uscire dalla modaita dati totali &
fitorare alla modalita contapassi

CURA E MANUTENZIONE
Non tentare mi di smontare o riparare I'unita

Proteggere la centralina elettronica da fonti di calore elevate, urti ed esposizione
prolungata alla luce solare diretta.

Lunita pud essere pulita con un panno leggermente inumidito con acqua e
detergente neutro. Non espore ['unita a sostanze chimiche aggressive come
benzina, solventi, acetone, alcool e insetticidi poiché possono danneggiare il
rivestimento e la finitura dell unita

Conservare I'unita in un luogo asciutto quando non viene utiizzata.

Evitare il contatto diretto dell‘unita con lozion per capell, acque di colonia,
creme solari ecc. poiché possono deteriorare le parti in plastica. In caso di
contatto con sostanze simil, pulire immediatamente I'unita con un panno
morbido e asciutto.

GARANZIA

Silva garantisce che, per un periodo di due (2) anni, il presente prodotto Silva
sara sostanzialmente privo di difetti di materiali 0 manodopera in caso di utilizzo
normale. Ai sensi della presente garanzia, la responsabilita di Silva & limitata alla
riparazione o sostituzione del prodotto. La presente garanzia limitata si applica
esclusivamente all'acquirente originale.

Qualora il prodotto risulti difettoso durante il periodo di garanzia, si raccomanda
di contattare il proprio rivenditore. In caso di restituzione del prodotto, tenere
sempre a portata di mano la ricevuta di acquisto. Eventuah esi non verranno

Handl

g Ex-pole plus (Art.no. 56064-xxx) (D

INTRODUCTIE

Dank u voor het kiezen van SILVA Expole plus, een wandel-/ trekkingstok met
een ingebouwd apparaat, ontworpen om uw prestaties te monitoren tidens het
gebrik. Ex- pole plus is geschikt voor zowel Nordic walking als voor wandelen
en trekken. Informatie over stappen, afstand, calorieén etc. is eenvoudig
toegankelik via de STEP-knop.

Om het maximale te halen uit deze aankoop, is het goed om de handeiding
zorguuldig te lezen en bij de hand te houden.

Er it een LCD-sticker op het LCD-glas van het apparaat bij de aankoop.
Verwilder deze sticker voor het eerste gebruik.

PRODUCTOVERZICHT
LCD

Handschoen afstel wig
Borgschroef
Handgreco

@mqmmbm~4
ig

0. Stok

1 Rubbervoeuelme!alen punt
INSTELLEN VAN UW APPARAAT

Voor een accurate meting van uw prestati
invoeren

moet u persoonlike informatie

Batterij Installatie / vervanging
Schroef de borgschoef aan de voorkant van de handgreep los en neem de
elektronische module uit de stokhandgreep door de module met de hand
voorzichtig naar voren te trekken. Open het deksel van het batterijvakje met
behulp van een muntje. Plaats de nieuwe batteri, CR2032 in het vakje met
de pluskant (+) boven. Met de O-ring op de juiste plaats, het vakje sluiten met
het deksel. Kiik de elektronische module terug in de handgreep van de stok en
schroef de borgschroef terug.

Instellen van persoonlijke gegevens (paslengte, leeftijd, geslacht, gewicht
en doel alarm)

Stel uw paslengte vast door 10 stappen te lopen en dan de afstand op te
meten. Deel de afstand door 10 voor de paslengte.

Houdt de SET knop 2 seconden ingedrukt
Selecteer (cm / inch) door te drukken op ADJUST, druk op SET om de instelling
te bevestigen.

Stel de paslengte in door herhaaldeli te drukken op ADJUST. (Staplengte kan
ingesteld worden van 10 cm /4 inch tot 150 cm / 59 inch)

Druk op de SET knop om te bevestigen en door te gaan met de
leeftiidsinstelling

Stel de leeftiid, geslacht en gewicht op dezelide manier in met ADJUST en SET

Als het gewicht is ingesteld kunt u kiezen het doelalarm ON/OFF te zetten met
de ADJUST knop. Druk op SET om te bevestigen.

Het doelalarm in de Ex-pole plus piept wanneer het door u ingestelde stappen
of afstand s bereikt

Als het doelalarm aan staat moet u het aantal stappen of de afstand instellen
door te drukken op ADJUST.

Druk op SET om te bevestigen.

Stel de stappen of de afstand cilfer voor cilfer in door te drukken op ADJUST.
Bevestig el cifer met SET

GEBRUIK VAN DE EX-POLE PLUS

De Expole plus sensor is ontworpen om het contact van de stok met de grond
te registreren. De stok regisireert lichte en zware schokken, maar werk niet
correct wanneer de stok achter u “aansleept”Til de stok dus goed op b het
naar voren platsen en zet hem stevig op e grond bij elke stap.

Om het gebruik comfortabel te maken is de Ex-pole plus uitgerust met een
verwiiderbaar rubber voetje die kan worden gebruikt op harde ondergrond.

B lopen op gladde of zachte ondergrond raden wij aan de metalen punt te
gebruiken door het verwijderen van het rubber voetje.

De Expole plus is uitgerust met een ergonomische polsband die de kracht van
de stok overbrengt op de pols u hoeft de handgreep dus niet vast te houden,
alleen te sturen

Bij instelbare stokken is het belangrik de stok op uw lichaamslengte af te
stellen. Algemene regel is uw lichaamslengte te vermenigvuldigen met 0,66
voor een geschikte stoklengte (ichaamslengte x 0,86= stoklengte.

STAPPENTELLER FUNCTIE
Als het apparaat is ingesteld en u bent iaar om te wandelen of te rennen,
heeft u alleen twee knoppen nodig: STEP en EL (LCD verlichting)

Om het aantal stappen correct te tellen telt de the Ex-pole plus twee stappen
als de stok de grond raak.

De EX-Pole plus heeft een filterfunctie om accidentele stapregistratie te
voorkomen. Dit betekent dat het genomen aantal stappen zes seconden na een
continue beweging wordt getoond.

Het display is verdeeld in twee ijen. De onderste rij geeft altid het aantal
stappen weer, de bovenste ri

- Afstand fkm of mij)

- Caloriedn (Kcal)

- Verstreken tid (minuten en seconden)
- Doelin stappen (aantal stappen)

- Doelafstand (km of mij)
Stapfrequentie (stappen per minuut]
Snelheid (minuten per km of mijl)

Druk hemaa\demk op STEP om de informatie weer te geven in de bovenste ri
van de di

m de gegevens te resetten bi stappentellen ADJUST twee seconden
ingedrukt houden

TOTALEN FUNCTIE

In de Totalen functie zii alle prestatiegegevens opgeslagen. Totalen kan u
helpen om uw maandeliikse prestatie bij te houden.

Houdt STEP 2 seconden ingedrukt om in de Totalen weergave te komen.

De bovenste rj van de display toont het soort gegevens en de onderste fi de
hoeveelneid.

Opgeslagen gegevens zijn aantal stappen, afstand, calorieén, verstreken tid,
gemiddelde stapfrequentie en gemiddelde snelheid

Druk op STEP om te wisselen tussen de gegevens in Totalen

Om de gegevens te resetten bi Totalen ADJUST twee seconden ingedrukt

houden
STEP twee seconden ingedrukt houden om Totalen te verlaten en terug te gaan
naar Stap functie.

ZORG EN ONDERHOUD
Probeer het apparaat niet te openen of te herstellen.

Bescherm de elektronische module tegen extreme hitte, schokken en lange.
blootstelling aan direct zonlicht

De eenheid kan afgeveegd worden met een vochtige doek en milde zeep. Stel
de eenheid niet bloot aan sterke chemicalién, zoals benzine, oplosmiddelen,
aceton, alconol, insectenspray, omdat ze de eenheid kunnen beschadigen

Bewaar de eenheid op een droge plaats wanneer u het niet gebruikt.

Voorkom direct contact met haarproducten, parfums zonnecreme en andere
toiletartikelen, die beschadiging van de kunststof onderdelen kunnen
veroorzaken. Als de eenheid in contact komt met deze toiletartikelen, direct
afvegen met een droge zachte doek

Silva garandeert, dat voor een periode van twee (2) jaar, uw Silva product vrij
zal zijn van defecten in materialen en afwerking, bij normaal gebruik. Silva's
verplichting bij deze garantie is beperkt tot herstellen of vervangen van het
product. Deze garantie geldt alleen voor de oorspronkelijke koper.

Neem contact op met de verkoper indien het product defect raakt tidens
de garantieperiode. Neem het aankoopbewijs mee bij het retourneren van
het product. Retouren kunnen niet afgehandeld worden zonder origineel

accettati senza la ricevuta di
vadata autora | rodotto non S a1t modato, metaltd, Uzzate,
fiparato o sottoposto a manutenzione nel rispetto delle istruzioni fornite da

Silva oppure qualora sia stato soggetto a sollecitazioni meccaniche o elettriche
estreme, abusi, negligenza o incidente. Inoltre, la garanzia non copre la normale
usura. Silva non potra essere ritenuta responsabile per eventuali conseguenze
o danni diretti o indiretti derivanti dall'utiizzo del prodotto. In ogni caso, la
responsabilta di Silva sara imitata allimporto corrisposto per il prodotto. Poiché.
le legislazion di alcuni Paesi non consentono I'esclusione o la limitazione

dei danni accidentali o consequenziali, le suddette limitazion o esclusioni
potrebbero non essere applicabili. La presente garanzia & valida e potra essere.
applicata esclusivamente nel Paese di acquisto.

Per maggior informazioni,visitare wwwsilva.se

De garantie geldt niet wanneer het product is gewiizigd, niet
is geinstalleerd, gebruikt of onderhouden volgens de door Siva gegeven
instructies, of is blootgesteld aan abnormale mechanische of elektrische
belasting, wangebruik, onachtzaamheid of ongeluk. De garantie dekt ook niet
de normale slitage. Sl is niet verantwoordelik voor gevolgschade, direct

of indirect door gebruik van it product. In geen geval gaat Siiva’s verplichting
verder dan het aankoopbedrag van het product. Sommige rechtsgebieden laten
de uitsluiting of beperking van incidentele of gevolgschades niet toe, dus d
bovenstaande beperking of uitsluiting is mogelijk niet op u van toepassing
Deze garantie is geldig en mag alleen uitgevoerd worden in het land van

Bezoek voor meer informatie wwwsilva.se

S1LWVA

Get out there™

Manual de instrugoes Ex-pole plus (Art.no. 56064-xxx)
INTRODUGAO

Agradecemos-he por ter optado pelo SILVA Expole plus, um bastao para
passear/caminhar, com uma unidade integrada concebida para controlar o poder
de realizagao durante o seu exercicio. O Expole plus ¢ adequado para passeio
Nerdico bem como para caminhadas na floresta e excursoes. O botéo STEP d
facil acesso a informagoes sobre 0s passos, distancia, calarias, etc

Bruksanvisning Ex-pole plus (Art.nr. 56064-xxx) (@

INLEDNING

Tack for att du valde SILVA Expole plus, en gang- / vandringsstav med en
inbyggd anordning for att méta din prestationsférmaga under motion. Expole
& lamplig bade for saval stavgang som trekking och vandring. Uppgifter om
antalet steg, distans, kalorier etc. & éttatkomiiga genom knappen STEP

For att fa storsta gladje av ditt kop, var noga med att lasa den har

Para obter 0 méximo da sua aquisicao, ler este

manual e manté-lo 4 mo para consdiltas posteriores.

No acto da compra o aparelho traz uma etiqueta sobre o vidro do mostrador LCD.
Queira retirar a etiqueta antes de usar.

VISTA GERAL DO PRODUTO
LCD

Botao STEP.

Botao da luz do LCD.
Botao ADJUST

Botao SET
Compartimento da pilha
Cunha de ajuste de luva
Parafuso de bloqueio
Manipulo do bastao

coNonrwN—

0. Bastao

1. Pé de borrachajponta de metal

REGULE O SEU APARELHO

Para obter medicdes exactas da sua realizacdo, & preciso que vocé registe 05
seus proprios dados.

Instalagéo / substituicéo da pilha

Desenrosque o parafuso de blogueio na rente do manipulo e ibere o modulo
na sua direccao
& usando apenas a forca e ks Aas tamps do comperimento da iha

noggrant och spara den for framtida bruk.

En LCD-etikett & placerad pa stavens LCD-glas nér du kiper den. Ta bort
etiketten innan staven anvands,

rnanum)vsnsm
LCD (display med fiytande kristaller)
Knappen STEP (steg)
Knapp for bakgrundsbelysning av LCD
Knappen ADJUST (justera)
Knappen SET finstalining)
Batterifack
Justeringskil for handrem
v
Stavhendtag
Stav

0.
1. Gummisko/metalispets

INSTALLNING AV ENHETEN

For att 4stadkomma en rattvisande métning av din prestationsformaga maste
du mata in dina personliga uppgifter.

Batteri montering / byte

Skruva loss Iasskruven pé framsidan av handtaget och lossa den elektroniska
enheten frén stavens handtag genom att forsiktigt dra modulen mot dig fér
hand. Oppna batterifackets lock med ett mynt. Placera det nya batteriet,
CR2032, i baueniackst med pussin ) vand uppét. 5ottt Oingen siter

usando uma moeda. Coloque a pilha nova, CR2032,
Pl positn ) viado par i Com aarha O posiio comecta e
no seu lugar

mpa piha
o manipulo do bastao e enrosque de novo o parafuso de biogueio

Registar os dados pessoais (amplitude do passo, idade, sexo, peso e alarme
do objectivo)

Determine a amplitude do seu passo caminhando 10 passos e medindo a sua
distancia. Divida a disténcia por 10 para obter a amplitude média do seu passo.

Prima e segure o SET durante 2 segundos.

Seleccione (CM/POLEGADAS) premindo o ADJUST, prima o SET para confirmar a
unidade seleccionada.

Registe a ampiitude do passo premindo repetidamente o ADJUST.(Pode registar
amplitude o passo desde 10 cm/4 polegadas até 150 cmy 59 polegadas).

Prima a tecla SET para confirmar e mude para registo da idade.

Registe a idade, sexo e peso da mesma maneira usando o ADJUST e o SET.

Depois de registar o peso vocé pode optar por LIGAR/DESLIGAR o alarme do
objectivo premindo 0 ADJUST. Prima o SET para confirmar.

O alarme do objectivo faz o Ex:pole plus apitar quando chegar a0 niimero de
passos ou 4 disténcia pré-determinada

Se 0 alarme de objectivo estiver LIGADO vocé deve seleccionar agora o Target
Step ou Target Distance premindo o ADJUST.

Prima a tecla SET para confirmar.

Registe seu valorobjectivo de passos (ou distancia) um digito de cada vez,
premindo o ADJUST Confirme cada digito premindo o SET

USAR O EX-POLE PLUS

O sensor do Expole plus foi concebido para detectar o impacto do bastao contra
o chio. Ele tanto regista 0s impactos leves como os pesados mas nao funciona
e vocé “armastar” o bastao atras de si. Por essa razao assegure-se de levantar o
bastao quando o puxar para a frente e po-lo firmemente no chéo em cada passo.

Para torar o seu exercicio confortével, o Expole esté equipado com um pé de
borracha postico, que pode ser usado quando caminhar em superficies duras.
Quando caminhar em pavimento escorregadio ou macio, recomendamos-he que
use a ponta de metal, retirando o pé de borracha

0 Expole plus estd equipado com uma correia de pulso ergondmica, que
distribui a forca do bastao pelo seu pulso, quer dizer que vocé nao precisa de
pegar no manipulo com forca, s6 precisa de o conduzr

Se tiver um basta 16 sjuste para o d
Seu corpo. Uma regra geral & multplcar o cumpnmenm doseucarpo por 0.5
para obter um bast

comprimento do bastao).

POSICAO PARA comAGEM DE PASSOS
Quando ulado € vocs e
ou correr, vocé s6 precisa e e acecso o baroes, STEP  EL oz do LCD!

Para fazer uma contagem correcta de ndmero de passos, o Expole plus regista
dois passos por cada vez que bate no chao.

0 Expole plus tem uma funcao de filtro para prevenir registos acidentais de
passos. Isto significa que o nimero de passos dados & exibido o fim de seis
segundos de movimento continuo.

O écran ests dividido em duas linhas. A linha inferior mostra sempre o nimero
de passos, enquanto a linha superior pode mostrar.

- Adistancia (Km ou Milhas)

- As calorias (Keal)

- Ocronémetro de exercicio (minutos e segundos)
- Passos-objectivo (Namero de passos)

- Adistancia-objectivo (Km ou Milhas)

- Adfrequéncia de passos (passos por minuto)

A velocidade (minutos por Km ou Milha)

Prima repetidamente o STEP para seleccionar os dados a exibir na linha superior
do écran.

Para repér os dados na posigao de contagem de passos mantenha o ADJUST
premido durante dois segundos.

POSIGAO DE DADOSTOTAIS

Os dados totais do exercicio s&o acumulados e conservados na posi¢ao de totais

dos dados. Os dados totais permitern-he ter o controlo do seu exercicio mensal

Prima e segure a tecla STEP durante 2 segundos para entrar na posicao de totais

dos dados.

Alinha suprior exibe i tipo de dado e a linha inferior o valor respectivo.

s dados conservados sao 0 nimero de Passos, a Distancia, as Calorias, o

Tempo de exercicio e a Frequéncia média de passos, bem como a Velocidede
édia

Prima o STEP para saltar entre os dados da posico de totais.

Para repor 0 dados na posigao de totais de dados mantenha o ADJUST premido
durante dois segundos

Prima e sequre 0 STEP durante dois segundos para sair da posicao de totais &
voltar  posicao de contagem de passos.

CUIDADO E MANUTENCAO
Nunca tente desmontar ou servir o aparelho,

Proteja 0 médulo electrénico contra calor excessivo, choques e exposicoes
longas 2 luz directa do sol

0 aparelho pode ser impo com um pano himido e um detergente suave. Nao
exponha o aparelho a substéncias quimicas fortes tais como gasolina, solventes
de limpeza, acetona, &lcool, repelentes de insectos, pois eles podem danificar o
isolamento, a caixa e a aparéncia do apareiho.

Conserve o aparelho em lugar seco quando nao o utilzar

Evite que o aparelho entre em contacto com liguidos de cabelo, dguas de
colénia, cremes bronzeadores, e outros produtos de beleza, que podem provocar
a deterioragao das pecas de pléstico. Caso o aparelho entre em contacto com
esses ou outros produtos de beleza, impe imediatamente com um pano suave
seco,

GARANTIA|

Silva garante que, durante um periodo de dois (2) anos, o seu Produto Silva
estara livre de defeitos de material e de fabrico quando o usar normalmente. A
responsabildade da Siva durante esta garantia Imit-se a reparar ou substitu o
produto. Esta garantia limitada é atribuida apenas ao comprador original.

Se o Produto se mostrar defeituoso durante o Periodo de Garantia, queira entrar
‘em contacto com o lugar original de compra. Assegure-se de trazer consigo

o recibo da compra quando fizer a reclamagéo do produto. A reclamacéo nao
pode ser processada sem o recibo da compra do produto. Esta garantia néo

& aplicével se o Produto tiver sido alterado, néo tiver sido instalado, usado,
reparado, ou mantido de acordo com as instrugdes fornecidas pela Silva, ou se
tiver sido sujeito a presso fisica ou eléctrica anorma, uso incorrecto, negligéncia
ou acidente. A garantia também néo cobre o desgaste de uso normal. Silva nao
e responsaizn por s conseauings, decas o et e

por danos result A da Siva nunca
xcadars, o ccunstincs lgume, o vl 4 vach pogO po Ste radle
Certas jursdicoes nao permitem a exclusao ou mitagao de danos acidentais ou
de consequenténcie, assim, é possivel que as lmitagdes ou excluses acima
0 sejem aplicaveis a si. Esta garantia é vélida @ pode ser processada apenas no
pais de compra

Para mais informacdes queira visitar a www.silva.se

fatt och s lock. Snapp fa i stavens
Fandtag odh aka baka ity

Instélining av personliga data (steglangd, alder, kén, vikt och mallarm)
Rékna ut din steglangd genom att ga 10 steg och mét sedan hur langt du gatt
Dela strackan med 10 for att fa fram steglangden

Tryck in SET och hall intryckt i 2 sekunder.

V] (CM / INCH) genom att trycka pa ADJUST, tryck pa SET for att bekrafta den
valda enheten

Stallin stegléngden genom att trycka pa ADJUST flera ganger. (Steglangden
kan stallas in fran 10 cm /4 inch til 150 cm / 59 inch).

Tryck pa knappen SET for att bekrafta och véxla il instéllning av alder.

Stallin alder, kon och vikt pa samma st genom att anvéinda ADJUST och SET.

Néir vikten i installd kan du vaja att mallarmet ska vara p eller av ON/OFF
genom att trycka pa ADJUST Tryck pa SET for att bekrafta.

Mallarmet gor att Ex-pole plus piper nar du nér det installda malet i fraga om
steg eller distans.

Om mallarmet ér ON (p3) ska du valja antingen Target Step (antalet steg du vill

3) eller Target Distance (den ms(ans du vill g&) genom att trycka pa ADJUST.

Tryck pa knappen SET for att

Sthl v i maistogeantl foller distans) sifa o siffra genom at trycka
P4 ADJUST Bekrata varje siffra genom att trycka pa SET.

ATT ANVANDA EX-POLE PLUS.

Sensorn i Expole plus r konstruerad for att kanna av stavens stot mot marken.
Den registrerar béde latta och kraftiga stotar, men den fungerar inte korrekt om
du "drar” staven efter dig. Var darfor noggrann med att lyfta staven ordentligt
nér du for den framat och st ned den bestamt i marken for varje steg,

For att gbra din motion bekvam ér Expole utrustad med en aviagbar gummisko
som kan anvéindas vid géng pé harda ytor. Nar du gar pé halkiga eller mjuka ytor
rekommenderar vi att du anvander den harda metallspetsen genom att du tar
v gummiskon,

Expole plus & utrustad med en ergonomisk handledsrem som fordelar kraften
frén staven til din handled, dvs. du behover inte halla hért | handtaget, bara
styra det

For teleskopstavar & det viktigt att du justerar staven sa att den passar din
kroppsiangd. En allman regel ar att multiplicera kroppslangden med 0,66 for att
fa fram en lamplig stavidngd (kroppslangen x 0,66 = staviangden).

STEGRAKNINGSLAGE
Nér enheten ar installd och du ér Kler att birja ga eller springa behover du bara
komma &t tva knappar. STEP och EL (bakgrundsbelysning for LCD)

For att rékna korrekt antal steg registrerar Ex-pole plus tva steg varie gang
staven tréffar marken.

Expole plus har en filterfunktion som forhindrar att registrering av steg sker
av misstag. Det betyder att antalet steg du tagit visas efter sex sekunder av
kontinuerlig rorelse.

Displayen ar uppdelad i tva rader. Den undre raden visar alltid antalet steg
medan den bure raden kan visa:

Distans (km eller miles]

- Kalorier (keal)

- Motionstimer (minuter och sekunder)
- Malstegsantal (antalet steg)

- Maldistans (km eller miles]

- Stegfrekvens (steg per minut)
Hastighet (minuter per km eller mile)

Tryck flera ganger pa STEP for att valia vilka data som ska visas i displayens
Gvre rad
Néir du vill nollstélla data i stegrékningslaget trycker du in ADJUST och haller
den intryckt i tva sekunder.

mrmwm\uﬁz

lagras din
mg att halla koll pé din ménatliga motion.
Tryck in STEP och hall in knappen i 2 sekunder fGr att komma tll toteldataléget.
Displayens Gure rad visar typen av data och den undre raden visar vardet for
dessa data.
Dato som lagras  dt ool virde e antalot e, distns, v,
motionstid s

Totaldata kan hialpa

JOHDANTO
Kiitos SILVA ExPole Plusin valinnasta. Se on kively/vaellussauva, jossa on

mittauslaite sauvojen kiyton
aikana. Ex-Pole Plus on sopi sauvakévelyn liséksi myds vaellukseen ja
retkeilyyn. Askelmiria, matkaa, kalorien kulutusta yms. koskevat tiedot saa
helposti esiin STEP-painikkeella

Laitteen kiyttamiseksi parhaalla mahdolisella tavalla lue huolella lapi tamé
ohjekirja ja pid se aina mukana mahdolista tulevaa tarvetta varten

Nestekidenéyttsa suojaava kalvo on kiinnitettyni sen ple laitteen
ostohetkella. Iirota tamé kalvo ennen laitteen kyton aloittamista.

KUVATUOTTEESTA
Nestekidenytts

STEP-painike

Nes\ekwdenay\an taustavalopainike
ADJUSTpaini

SETpainike

Paristotila

Kadensijan saatokila

Lukitusruuvi

Sauvan kidensia

0. Sauva

1 Kumijalka/metallikarki

LAITTEEN ASETUSTEN TEKEMINEN

Jotta voisit tarkasti mitata suorituskykysi, sinun on sybtetiava laitteeseen
itsedsi koskevat tiedot

Pariston asennus/vaihto
Ruuvaa irt lukitusruuvi kdensijan etuosasta ja irrota elektroniikkamoduuli
sauvan kédensijasta vetamalld moduulia kevyesti itsedsi kohti pel

Keisivoimaa kéyttéen. Avaa paristotiian kansi pienella kolikolla. Aseta uusi CR-
2032-paristo paristotilaan sen pluspuoli (+) ylbspéin. O-renkaan ollessa oikeassa
asennossa sule paristotiian kansi. Napsauta elektroniikkamoduuli takaisin
paikalleen sauvan kédensiaan ja ruuvaa lukitusruuwi Kinni

(askeleen pit

ietojen
paino ja tavoitehalytys).
Mittaa askelees pituus ottamalla 10 askelta ja mittaamalia sen jalkeen kavelty
matka. Jaa matka 101 askeleen pituuden selville saamiseksi

aina ja pidé painettuna SET painiketta 2 sekunnin ajan.
Valitse (CM/INCH) painamalla ADJUSTpainiketta ja vahvista valitun yksikén
valinta painamalla SETpainiketta

Kirjoita askeleen pituus painamalia toistuvasti ADJUSTpainiketta. (Askeleen
pituus voidaan asettaa valile 10-150 cm/4~59")

Vahvista asetus painamalla SETpainiketta ja siiry ikéasetukseen.

Liséi ika, sukupuoli ja paino samalla tavalla painamalla ADJUST: ja SET-
painikkeita

Kun paino on asetettu, voit valita, asetatko tavoitehlytyksen paalle tai paalta
(ONJOFF) painamalla ADJUST-painiketta. Vahvista valinta painamalla SET-
painiketta.

Tavoitehiytys asettaa Ex-Pole Plusin piippaamaan silloin kun tavoitteeksi
asettamasi askelmiar tai matka on saavutettu.

Mikali tavoitehalytyksen asetuksena on ON, voit valita jommankumman
vaihtoehdoista "Target Step” (askelmaaratavoite) ja “Target Distance”
(matkatavoite) painamalla ADJUSTpainiketta

Vahvista valinta painamalla SET-painiketta.

Aseta tavoitteena oleva askelmaara (tai matka) numero numerolta painamalla
ADJUSTpainiketta. Vahvista jokaisen numeron valinta painamalla SEFpainiketta.

EX-POLE PLUSIN KAYTTO

ExcPole Plusin anturi on suunniteltu havaitsemaan sauvan iskun mazhan.

Se rekisteri seka kevyet etta raskaammt iskut mashan, mutta se el toimi
kunnolla, jos sauvaa laahataan perssisi. Nosta sen vuoksi sauva aina kunnolla
massta sita kayttéessisi ja asela se kunnolla maahan jokaisen askeleen aikana.

Kayton tekemiseksi mahdollisimman mukavaksi Ex-Pole Plus on varustettu
irrotettavalla kumijalala, jota voidaan kit kavelyalustan ollessa kova.
Liukkailla tai pehmeili pinnoilla kuliettaessa suosittelemme kovan metallikarien
kayttoa kumijalka ensin irrottamalla.

Ex-Pole Plus on varustettu ergonomisella rannehinnalle, joka valitaa kaytetyn
voiman sauvasta ranteeseesi, ts. sinun ei tarvitsee puristaa kadensijasta kovaa,
vain ohjata Sitd

Saddettavissa sauvoissa on tarkedd, ettd sauva saédetdn pituutesi mukaisesti
Nyrkkis&&ntona on, et kerrot pituutesi 0,66l sopivan pituisen sauvan
saamiseks (pituus x 0,66 = sauvan pituus.

ASKELLASKURITILA
Vain kahta painiketta tarvitsee Kéyttéa sen jalkeen kun laitteen asetukset on
tehty ja olet valmiina kavelemaén tai juoksemaan: STEP ja EL nestekidendyton
taustavalo)

Askelmééiran laskemiseksi oikein ExPole Plus rekisterdi kaksi askelta joka kerta
kun sawvaa koskettaa maata.

Ex-Pole Plusissa on suodintoiminto, joka estad tahattoman askelten
rekistersinnin. Tama merkitsee, etta otetujen askelten maara naytetsan vasta
kuuden sekunnin jatkuvan liikkeen jalkeen.

Néiytossa on kaksi fivia. Alempi nisté nayttéé aina askelten maaran, ja ylarivi
néyttas seuraavat arvot:

- Matka (km tai mailia)

Kalorit (Keal)

- Harjoitusaika (minuutit ja sekunnit)

- Tavoiteaskelmairi (askelmaar)

- Tavoiteratka (km tai mailia)

- Askeltiheys (askelta minuutissa)

- Nopeus (minuuttia/km tai mailia kohti)

Paina STEP-painiketta toistuvasti valitaksesi nayton ylarivila naytettvit tiedot.
Askellaskuritilan tietojen nollaamiseksi paina ja pida painettuna ADJUST-
painiketta kahden sekunnin ajan.

SUMMATIETOTILA
Summatietotilaan on tallennettu harjoitusten yhteenlasketut tiedot.

Tryck pé STEP 11 it viia melln olka data (ala\da(alage

Nér du vill nolistalla data i totaldatalaget trycker du in ADJUST och haller den
intryckt i tvé sekunder.

Tryck pa STEP och hll den intryckt i tvé sekunder for att lmna totaldataliget
och aterga till steglaget

SKOTSEL OCH UNDERHALL
Forsok aldrig att plocka isér och serva din enhet

Skydde elektronikmodulen frén extrem virme, stotar och languarig exponering
for direkt soljus.

Enheten kan torkas av med en latt fuktad duk och mild tval. Utsétt inte enheten
for starka kemikalier som till exempel bensin rengéringsmedel, aceton, alkohol,
insektsmedel eftersom de kan skada enhetens forsegling, holje och finish.

Férvara enheten pa en torr plats nér du inte anvéinder den.

Undvik att éta enheten komma i direkt kontakt med harvardsviitskor, eau de
cologne, solskyddskrémer och andra toalettartiklar som kan skada plastdelarna
Néir enheten har kommit i kontakt med dessa eller andra toalettartiklar, torka
omedelbart av den med en torr, mjuk duk.

GARANTI

Silva garanterar, under en period av tva (2) &, att din Silva-produkt ar fr frén
materialfel och tillverkningsfel vid normal anvéndning. Silvas ansvar enligt denna
qaranti & begrénsad till reparation eller utbyte av produkten. Garantin galler
endast f6r den ursprungliga kdparen

Om produkten visar sig vara defekt under garantiperioden, var god kontakta
den ursprungliga séliaren. Kontrollera att du har et inkdpsbevis ill hands nér
du lémnar tilbaka produkten. Returer kan inte behandlas utan inkpsbevis

i original. Denna garanti géller inte om produkten har éndrats eller om den

inte har installerats, anvnts, reparerats eller underhalits i enlighet med de
anvisningar som givits av Silva, eller om den har utsaits for onormal fysisk eller
elektrisk pakanning, felaktig anvandning, vanvard eller olycka. Garantin tacker
inte heller normalt siitage. Siva har inget ansvar for eventuella folider, direkta
eller indirekta, eller skador som héiror sig tll anvéindning av denna produkt. |
inget fall dverstiger Silvas skadestandsansvar inkGpsbeloppet for produkten.
Vissa landers lagstiftning tiléter inte undantag eller begransning gllande
underordnade skador eller fdlidskador, s ovanstaende begrénsning eller
undantag galler kanske inte fr dig. Denna garanti galler endast och kan endast
behandas | inkGpslandet.

For ytterligare upplysningar, var god se wwwsilva.se

Silva Sweden AB
ox 998 ‘See more products from Silva at

SE-191 29 Sollentuna
info@sivase wwwisilva.se
wwwsiva.se
ironment
o e iton oo i
Waste Electricaland Electronic
— Eaupment (WWEEE) Drective.

vt sinua tarkistamaan kuukausitiaiset harjoitusmadrat,
Paina ja pida painetiuna STEP-painiketta 2 sekunnin ajan siityaksesi
summatietotilaen.

Naytolla ylarivlla nakyy tietotyyppi ja alarivills sen arvo,

Tallennetut tiedot ovat askelten, matkan, kalorien, harjoitusajan ja
keskimaéirisen askeltiheyden kokonaismdia, seka keskinopeus

Paina STEP-painiketta siirtyaksesi summtietotilan eri tietojen valill
Summatietotian tietojen nollaamiseksi paina ja pida painetiuna ADJUST-
painiketta kahden sekunnin ajan.

Paina ja pida painettuna STEP-painiketta kahden sekunnin ajan summatietotilan
sulkemiseksi ja palataksesi askeltiaan.

HUOLTO JA KUNNOSSAPITO
Al koskaan yrita itse purkaa tai huoltaa laitettasi.

Suojaa elektroniikkamoduul aarimméiselts lsmmalts, iskulta ja pitkaits
altistumiselta auringonvalolle

Laite voidaan pyyhkié puhtaaksi mietoon saippualiuokseen kevyest
kostetula linalla. Al altista laitetta voimakkaille kemikaaleille, kuten bensiini,
puhdistuslivottimet, asetoni, alkoholi ja hybnteismyrkyt, koska ne voivat
vahingoittaa laitteen tiivisteit, koteloa ja ulkopintoja

Sailyta laitetta kuivassa paikassa siloin kun et kéyta sité

Vit laitteen suoraa altistamista hiuslakoille, hajuvesille, aurinkosuojavoiteille
ja mule hygieniatarvikkeille, jotka voivat vahingoittaa laitteen muoviosia. Joka
kerta kun laite altistuu néille tai muille hygieniatarvikkeille, pyyhi se valittomasti
puhtaaksi kuivalla ja pehmela linalla

Silva takaa, ettei laitteessa normaalikaytssa esinny kahden (2] vuoden aikana
materiaali- tai valmistusvikoja. Silvan vastuu taman takuuajan aikana rajorttuu
tuotteen korjaamiseen tai korvaamiseen uudella, Tam rajoitettu takuu koskee
vain alkuperaista ostajaa.

Mikali tuote osoittautuu vialliseksi takuuajan siséld, ota yhteys sen
ostopaikkaan, Tarkista, et sinulla on ostokuitti tuotetta palautiaessasi
Palautuksia i kasitell3, ellei alkuperéinen ostokuitti ole mukana. Tama takuu ei
ole voimassa silloin kun tuotetta on muunneltu, sité ei ole asennetty, kaytetty,
korjattu tai huollettu Silvan antamien ohjeiden mukaisesti, tai silloin kun se on
altistettu epanormaalille fyysisille tai sahksiselle kuormitukselle, vadrinkaytolle,
laiminlydnneille tai onnettomuudelle. Takuu ei mydskaan korvaa normaalia
kulutusta. Silva ei ole vastuussa mistadn suorista tai epdsuorista seurauksista
tai vahingoista, jotka aiheutuvat timan tuotteen kiytosta. Silva ei ole missaan
tapauksessa vastuulinen korvaamaan enempaa kuin tuotteen hinnan. Joiden
maiden salli tai vahinkojen
poissulkemista tai vawwuarmsta, folloin edells kuvattu poissulkeminen ei koske
sinua. Tam takuu on voimassa ja sité voidaan oikeudellisesti kiytiaa vain
ostomaassa.

Lisétietoja on sivulla www:silva se



