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POLAR UNITE HASZNALATI UTMUTATO

Jelen hasznalati Utmutato segiti a kezdeteket az Uj sportéraval. Az oktatévideo és a GYIK megtekintéséhez latogass el a
support.polar.com/en/unite honlapra.

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj Polar Unite készllékedhez!

A Polar Unite sportéra segit tokéletes egyensulyba hozni az edzéseket, a regeneral6dast és a mindennapi életet. A
Polar Unite kdvetkezetes edzésre motival, a fittséged és egészséged megdrzését pedig a mindennapi életed
természetes részévé teszi az intelligens funkcioival. Fejlett csukl6érzékelds pulzusmérével rendelkezik. A Sleep Plus
Stages™ alvaskovetés figyelemmel kiséri az alvasfazisokat (REM, konnyl és mély alvas), és alvasra vonatkozd
visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket szolgaltat. A Nightly Recharge™ minden éjjel méri a
regeneralddasi allapotot, a FitSpark™ edzési Utmutatd pedig személyre szabott tréningltmutatét biztosit a
készenléted alapjan. A Polar Unite a Serene™ iranyitott |égz8gyakorlatokkal segiti az ellazulast és stresszoldast,
valamint a Polar Unite képes a telefonodhoz kapcsolédni a GPS hasznalatdhoz. A Polar Unite 6radat kilénb6z8
csuklépantokkal és az 6ralap szintémainak beallitasaval is személyre szabhatod. A Unite-ot a Polar Club edzéseid alatt
is hasznalhatod, a pulzusodat pedig a Polar Club rendszerre is tovabbithatod.

ASleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvds mennyiségét és minéségét, és megmutatja, hogy
mennyi id8t toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi idéd és az alvasi minéséged adatait egyetlen
kdnnyedén attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi
tudomanyos alvaskutatasok alapjan meghatarozott mutatokhoz hasonlitva. Ha 8sszehasonlitod az alvasértéket a
szokasos szinteddel, az segithet annak felismerésében, hogy a napi rutin mely szempontjai befolyasolhatjak alvasodat,
és melyeken kell valtoztatnod.

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regenerdlodasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneraldédsz a napi
igénybevétel utan. ANightly Recharge statusz két 6sszetevdn alapul: hogyan aludtal (kialvadtsagi allapot), és
mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az 6ra
mindkét dsszetevé megéllapitasakor az el6z6 28 nap &tlagos szintjeihez hasonlitja az el6z6 éjjel mért értékeket. Orad
az éjszaka soran automatikusan méri a kialvadtsagi allapotot és az ANS-allapotot is. A mért értékek alapjan személyre
szabott napi tippek jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az alvasra, valamint az energiaszintek
szabalyozasara a kuldndsen nehéz napokra vonatkozoan.

AFitSpark™ edzési utmutaté az éradon kdnnyedén elérhetd, napi igényeidnek megfelel edzéseket kinal
szamodra. Az edzések Ugy épuilnek fel, hogy megfeleljenek az edzettségi szintednek, az edzési elézményeidnek,
valamint a regeneralédasodnak és a felkészlltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozd Nightly Recharge statuszod
alapjan. A FitSpark minden nap 2-4 edzési opciot javasol: egy legjobban rad szabott lehet8séget, illetve 1-3 masik
alternativat, amit helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, dsszesen 19 kilonb6z8 edzés
kozul. Ajavaslatok kardio-, erénléti és kiegészitd edzési kategdriakra oszlanak.

ASerene™ légzdgyakorlat egy olyan stresszkezel6 eszkdz, amely segit ellazitani a tested és lecsendesiteni az elméd.
Lassu diafragmatikus (hasi) Iégz8gyakorlaton vezet végig, amelynek egészségligyi elényeit mar bizonyitottak. A
|égz8gyakorlatok soran az Ora visszajelzéseket ad a légzés és a szivdobbanasok kozott eltelt id8 dsszhangjara
vonatkozdan. Nyomon koveted a nyugalmi zénakban toltott id6t, vagyis azt az idétartamot, amely soran a lassu
légzésnek kdszdnhet8en a sziv ritmusa jétékony hatasu dsszhangba kerdlt a légzés ritmusaval.


https://support.polar.com/en/unite
https://support.polar.com/en/polar-club

A cserélhet6 csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfelel6en szabhatod személyre a sportérat.

Termékeinket a jobb felhasznaléi éimény biztositasa érdekében folyamatosan fejlesztjuk. Sportérad
@ naprakészen tartasahoz és a lehet6 legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t, amint Uj

verzié valik elérhetdvé. A firmware-frissitések az Uj fejlesztéseknek koszonhetden hatékonyabba teszik a
sportora mikodését.




HOZD KI A MAXIMUMOT POLAR UNITE SPORTORADBOL!

Az 6rad egybdl hasznalatra kész, amint kibontod a dobozbdl, de a teljes Polar éimény kihasznalasahoz csatlakoztasd az
oradat a Polar Flow-hoz, az ingyenes alkalmazasunkhoz és a webszolgaltatasunkhoz.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play ™ webaruhazbél. Eredményeid és teljesitményed
azonnali ttekintéséhez és visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizald a sportérad a Flow alkalmazassal az
edzés utan, és barataidnak is mutasd meg az eredményeid. A Flow alkalmazasban azt is ellendrizheted, hogy hogyan
aludtal és hogy mennyire voltal aktiv a nap folyaman.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

Szinkronizald a Polar Flow webszolgaltatasnak elkilddtt edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitégépeden, vagy
a Polar Flow alkalmazason keresztil. A webszolgaltatasban megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod
eredményeidet, Utmutatast és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrdl, aktivitasodrdl és alvasodrol. Oszd
meg eredményeidet barataiddal is, keress edz8partnereket, és eddz egytt a helyi k6zosséggel.

Mindezt megtalalod a flow.polar.com oldalon.


https://flow.polar.com/

ELSO LEPESEK

A SPORTORA BEALLITASA

Az 6rad felébresztéséhez és tbltéséhez csatlakoztasd egy toltésre alkalmas USB-porthoz vagy egy USB-t6ltéhoz a
csomagban talalhat6é USB-toltéadapter segitségével. Igazitsd az USB-toltéadapter csatlakozoit az 6ra csatlakozdihoz,
és pattintsd a helyére az adaptert. Ellen6rizd, hogy az USB-t6lt6adaptert a megfelelé médon csatlakoztasd, vagyis a
Polar Unite USB-télt8adapter érintkez6i a szamitégép USB-portjan vagy az USB-tdltén taldlhaté érintkezék
felé nézzenek. Felhivjuk a figyelmed, hogy eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6 animacié megjelenik a kijelzn.
Javasoljuk, hogy az éra hasznalatanak megkezdése eldtt toltsd fel az akkumulatort. Az akkumulator feltdltésére
vonatkozd részletes informaciot az Akkumulator c. fejezetben taldlod.

@ Csatlakoztasd az USB-tolt6adaptert az 6rahoz, miel6tt az adaptert a tapegységhez csatlakoztatnad. Ne
hagyd az USB-tolt6adaptert az 6ra nélkil a tapegységhez csatlakoztatva.

A sportéra bedllitdsahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési modszert. A sportéra harom maédon allithaté be: A
legkényelmesebb opcidkat az ujjadat a kijelz&n felfelé vagy lefelé huzva tekintheted meg. A kivalasztas
megerdsitéséhez koppints a kijelzre.

A. A telefonon: A mobil eszkdzzel val6 beallitds kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza USB-porttal



rendelkez6 szamitdgéphez, azonban ez a mddszer tobb id6t vehet igénybe. Ez a mddszer
internetkapcsolatot igénye.

B. A szamitégépen: A vezetékes szamitogépes bedllitas gyorsabb, és a mivelet kbzben egyuttal toltiis a
sportorat, azonban ehhez egy szamitogép sziikséges. Ez a mddszer internetkapcsolatot igénye.

Az A és a B opcidk ajanlottak. A pontos edzésadatokhoz egyszerre kitélthetsz minden
fizikai adatot. Kivalaszthatod a kivant nyelvet és letltheted a legljabb szoftvert a
sportérahoz.

C. Az 6ran: Ha nincs kompatibilis mobileszk6zdd és nem tudsz azonnal internetkapcsolattal rendelkezd
szamitogéphez jutni, elindithatod az 6raroél. Ne feledd, hogy amikor a sportéran végzed a
bedllitdsokat, az még nincs désszekapcsolva a Polar Flow-val. Fontos, hogy késébb elvégezd a
bedllitdst az A vagy a B opcié szerint, hogy késébb megkapd a legfrissebb Polar Unite firmware
frissitéseket. A Flow-ban részletesebb elemzést tekinthetsz meg az edzésekrdl, valamint az alvasi
adatokrol.

A Polar Unite nem rendelkezik beépitett GPS-szel, mégis régzitheted a Utvonalat, a sebességet, a tempdt
és a tavot a szabadtéri edzésszakaszodrol a mobiltelefonod GPS-ének hasznalataval. A csatlakoztatott
GPS hasznalatahoz el kell végezned a beallitast a telefonodon (A).
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A" LEHETOSEG: BEALLITAS TELEFONON ES A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

@ A készuilék parositasat a Polar Flow alkalmazasban kell elvégezni, NEM a mobileszkdz Bluetooth
beallitasaiban.

A beallitas kdzben az 6rat és a telefont tartsd egymas kozelében.

Ellen6rizd, hogy a telefon csatlakozik-e az internethez és kapcsold be a Bluetooth funkciot.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy Google Play aruhazbdél a telefonra.

Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast a telefonodon.

A Polar Flow alkalmazas automatikusan észleli a sportorat, és felkinalja a parositas lehet8ségét. Koppints a Start
gombra a Polar Flow alkalmazasban.

Amikor a telefonon megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi kérelem) visszaigazolo6
Uzenet, ellendrizd, hogy a telefonon megjelené kéd megegyezik-e az 6rajan megjelend koéddal.

Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon.

Er8sitsd meg a PIN-kddot az 6radon a kijelz6 megérintésével.

A parositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Uzenet.

Jelentkezz be Polar fibkoddal, vagy hozz létre Gjat. Az alkalmazas végigvezet a regisztracios és beallitasi
mUveleteken.

A wWN =

o

© 0 ® N

Amikor végeztél a bedllitassal, koppints a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehet8ségre, hogy szinkronizald a
beallitasokat a sportéraval.

@ Ha a rendszer a firmware frissitését kéri, akkor csatlakoztasd az 6rat aramforrashoz a hibatlan frissités
biztositasa érdekében, majd fogadd el a frissitést.

,B” LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Keresd fel a flow.polar.com/start weboldalt, majd tdltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitégépre.

2. Jelentkezz be Polar fiokoddal, vagy hozz |étre Ujat. Csatlakoztasd az 6rat a szamitogép USB-portjahoz a
készlilékedhez adott USB-tolt6adapterrel. A Polar Flow webszolgaltatas végigvezet a regisztracios és bedllitasi
miveleteken.

,C” LEHETOSEG: BEALLITAS A SPORTORAROL

Az értékek megadasahoz huzd végig az ujjadat a kijelz6n, és koppints a kivalasztas megerdsitéséhez. Ha barmelyik
pontnal vissza szeretnél Iépni és meg szeretnéd valtoztatni a bedllitasokat, nyomd meg a BACK (vissza) gombot, amig,
el nem éred a megvaltoztatni kivant beallitast.

Ne feledd, hogy amikor a sportéran végzed a beallitasokat, az még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow
webes fellilettel. A sportéra firmware frissitései csak a Polar Flow szolgaltatason keresztul érheték el.

@ Ahhoz, hogy a sportérabdl és az egyedi Polar funkciokbdl a legtdbbet hozhasd ki fontos, hogy késébb
végezd majd el a hianyzé beallitasokat a Polar Flow webszolgaltatassal vagy a Polar Flow
mobilalkalmazassal az A vagy a B opciot kovetve.
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https://flow.polar.com/start

UTMUTATO A POLAR UNITE CSUKLOPANT VISELESEHEZ

1. Nyomd a tuskét a furatba.
2. Flzd be a pant ala annak folosleges végét.

@ A csuklépant cseréjéhez részletes Utmutatas a Cserélhetd csukldpantok c. szakaszban talalhato.
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GOMBFUNKCIOK ES ERINTOKIJELZO

A sportéran egy gomb taldlhatd, amelynek funkcidja a felhasznalasi mod fuggvényében valtozik. Az alabbi tablazat
Osszefoglalja, hogy a gomb kilonb6zé médokban ilyen funkcidkat lat el.

o . Edzés-elbkész(ités L.
Id6 nézet Men . , Edzés kézben
Uzemmaod

Disratian
00:28:31
Calores
e kcal
Start training Group exercise 174"
Belépés a menube Visszatérés az el6z6 Visszatérés az idé nézetbe Szlneteltesd az edzést egy
szintre lenyomassal. A
., _ o, folytatashoz koppints a
A parositas és a Kijelz6 megvilagitasa ki'zlzére PP
szinkronizalas Beallitasok valtozatlanul J )
elinditdsahoz tartsd hagyasa
lenyomva Az edzésszakasz

megallitdsahoz nyomd
meg és tartsd lenyomva
szUnet Gzemmddban.

Kivalasztasok elvetése
Kijelz6 megvilagitasa

Kijelz6 megvilagitasa
Az 6ra Ujrainditasahoz 10
masodpercig tartsd
lenyomva

Kijelz6 megvilagitasa

SZINES ERINTOKEPERNYO

A szines érint8képernyd segitségével egy mozdulattal konnyedén valthatsz az éra felliletei k6zott, legdrdithetsz
listakat és menuket, valamint kivalaszthatsz elemeket a kijelz6re koppintva.

« Akijeldlés jévahagyasahoz és az elemek kivalasztasahoz koppints a kijelz6re.

« Amenu gorgetéséhez poccints felfelé vagy lefelé.

« Huzd balra vagy jobbra az ujjadat edzés kozben a kilonb6z8 edzési nézetek megtekintéséhez.

« Az Oralapok kozotti valtashoz huzd jobbra vagy balra az ujjadat a kijelz6n.

« Agyorsmenu (képernyd zarolasa, ne zavarjanak, repulé izemmad) eléréséhez hiizd az ujjadat lefelé id6
nézetben.

« Az értesitések megjelenitéséhez huzd az ujjadat felfelé id6 nézetben.

« Arészletesebb informaciok megjelenitéséhez koppints a kijelzére.

Az érint6képernyd megfeleld mikodése érdekében mindig torolj le réla minden szennyez6dést, izzadsagot vagy vizet
egy kend® hasznalataval. Az érint6képerny nem reagal megfelelen, ha keszty(is kézzel probaljak hasznalni.

@ A kijelzd fényerejét a felnasznalé nem médosithatja.
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AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE

Az értesités megtekintéséhez huzd el az ujjad felfele a kijelz6 aljardl, vagy forditsd magad felé a csukléd, és nézzra az
Orara kozvetlendl az éra rezgése utan. A kijelzd aljan 1évd piros potty jelzi, ha Uj értesitéseid vannak. Tovabbi
informaciokért lasd: Telefonos értesitések.

HATTERVILAGITAS AKTIVALO MOZDULATA

A hattérvilagitas automatikusan bekapcsol, ha elforditod a csuklddat, hogy ranézz az érara.

ORALAPOK

A Polar Unite éralapjai sokkal tébbet arulnak el neked, mint a pontos id6t. Kézvetlenil az 6ralapon lathatod a
legfrissebb és legfontosabb informacidkat, tobbek koz6tt az aktivitasi allapotodat, a pulzusodat, a legutobbi
edzésszakaszaidat, a Nightly Recharge allapotodat, valamint a FitSpark igény szerint megjelend edzésjavaslatait. Az

Oralapok kozotti valtashoz hizd az ujjadat jobbra vagy balra a kijelz8n, a részletek megjelenitéséhez pedig koppints a
kijelz6re.

@ A Watch settings (Az 6ra beallitasai) menuben valaszthatsz az analog és a digitalis megjelenés kozott.

@ Felhivjuk a figyelmedet, hogy az éralapok és azok tartalma nem szerkeszthetd, de az 6ralap szintémajat
modosithatod.

Time (1d6)

Alapvetd oralap, amelyen csak a datum és az id8 jelenik meg.

Aktivitas
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Az éralap koruli csik és az id8 alatt megjelend szazalék mutatja, hogy mennyit teljesitettél a
napi aktivitasi célbol.

Ezenkivll a részletek megnyitasa utdn megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kovetkezé
adatait:

Daily

394

« Az eddig megtett Iépések szama. A testmozgas mennyiségét és tipusat rogziti az
Ora, és atvaltja egy becsult 1épésszamra.
« Az Active time (Aktivan toltott id8) mutatja meg testmozgasod Osszesitett idejét,
.ﬁ.f.-ldi.-."i_w ami jotékony hatast gyakorolt egészségedre.
S0 FAR « Az edzés soran elégetett kaldriak, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
b 3 ) életfunkciok fenntartasahoz szikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

5 07 5 Tovabbi informaciokért lasd a 24/7 Activity Tracking (Folyamatos aktivitaskdvetés) részt.

Actrie lime

4h 27min

4 1905..
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Heart rate (Pulzus)

Heart rate
S0 FAR

¥ 172w
W bq bmp

Lowest HR of sleep

bmp

A Folyamatos pulzusmérés funkcié haszndlatakor az éra folyamatosan méri a pulzust, és
megjeleniti azt a Pulzus 6ralapon.

A Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcioé hasznalataval figyelemmel
kisérheted az adott napon mért legmagasabb és legalacsonyabb pulzus értékét, valamint
ellendrizheted az el8z6 éjszaka mért legalacsonyabb pulzus értékét. A folyamatos
pulzusmérés funkciot az 6ra Settings (Beallitdsok) > General settings (Altalanos beallitasok)
> Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menupontjaban lehet bekapcsolni,
kikapcsolni, vagy csak éjszakai Uzemmadra allitani.

Tovabbi informacidkért 1dsd: Folyamatos pulzusmérés funkcio.

Ha nem hasznalod a Folyamatos pulzusmérés funkciot, akkor a pulzus edzésszakasz
inditasa nélkdl is folyamatosan ellen8rizhetd. Az aktualis pulzusod megtekintéséhez csak
hlzd meg az 6ra szijat, valaszd ki ezt az éralapot, és koppints a kijelzére. A VISSZA gomb
megnyomasaval visszatérhetsz a Pulzus 6ralapra.
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Latest training sessions (Legutobbi edzésszakaszok)

23 hours ago

T3
17.03. 18:01
Running
0

1:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge™ éralap

\' MON 20

~ Nightly Recharge

GOOD

Nightly
recharge
GOOD

ANS P
charge 4

| R

Get stronger

Tekintsd meg a legutobbi edzésszakasz éta eltelt id6t, valamint az edzésszakasz soran
végzett sportokat.

Ezenkivll a részletek megnyitasa utdn megtekintheted az elmult 14 nap edzésszakaszainak
0sszegzését. Az 6sszegzés megtekintéséhez az ujjadat felfelé vagy lefelé hizva keresd meg
a megtekinteni kivant edzésszakaszt, majd koppints a kijelzére. Tovabbi informaciéért lasd:
Edzés 6sszegzése.

Amikor felébredsz, megtekintheted a Nightly Recharge statuszt. A Nightly Recharge statusz
azt mutatja, hogy mennyire volt pihentetd az el6z8 éjjeli alvas. A Nightly Recharge az arra
vonatkozé informacidkat kombinalja, hogy mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered
(ANS) az alvas korai szakaszaban (ANS charge (ANS-allapot)), valamint hogy mennyire
aludtal jol (sleep charge(kialvadtsagi allapot)) Tovabbi informaciokért koppints az ANS
charge (ANS-allapot) vagy a Sleep charge (kialvadtsagi allapot) lehet8ségre.

Tovabbi informaciokért Iasd: Nightly Recharge™ regeneralddasmérés vagy Sleep Plus
Stages™ alvaskovetés.

Az 6ra az edzési el6zmények, az erdnléti szint és az aktualis regeneralddasi allapot alapjan
javaslatot tesz a megfeleld edzési célkitlizésekre vonatkozdan. Az 6ralapra koppintva
megtekinthetd az 6sszes javasolt edzési célkitlizés. Az egyik javasolt edzési célkitlzésre
koppintva megtekintheted az adott edzési célkitlizésre vonatkozo részletes adatokat.

Tovabbi informaciokért 1asd: FitSpark napi edzési utmutato.
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AZ ORALAP SZINTEMAJANAK MODOSITASA

Testre szabhatod a Polar Unite dralapjat kiilonb6z8 szintémak kivalasztasaval az elére elkészitett valtozatok kozul.
Piros, narancssarga, sarga, zold, kék, lila és rézsaszin szintémak valasztatok.

WED 24 o

Az 6ralap szintémajanak modositasahoz 1épj a Settings (Bedllitasok) > Watch settings (Orabeéllitasok) > Watch face
(Oralap) > Digital/Analog (Digitalis/anal6g) > Color theme (Oralap szintémaja) mentipontba.

@ Felhivjuk a figyelmedet, hogy az éralapok és azok tartalma nem szerkeszthetd a szintéma médositasan
kival.

MENU

Lépj be a menlbe a BACK (Vissza) gomb megnyomasaval, és bdngéssz az ujjadat felfelé vagy lefelé hdzva. A
kivalasztast a képernydre koppintva erésitheted meg, a visszalépni pedig a BACK (Vissza) gombbal tudsz.

Start training (Edzés inditasa)
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Start training

Settings (Beallitasok)

Settings

Timers (1d6zit6k)

Innen indithatod el az edzésszakaszt. A kijelz8re koppintva 1épj be az edzés-el6készités
Uzemmodba és keresd meg a hasznalni kivant sportprofilt.

Tovabbi utasitdsokért 1dsd: Edzésszakasz inditasa.

Az 6ra kovetkez6 bedllitdsait lehet modositani:

« Physical Settings (Fizikai beallitasok)
. General settings (Altalanos beallitasok)
« Watch settings (Az 6ra bedllitasai)

Tovabbi informaciokért lasd: Beallitasok.

Az éran elérhetd beallitasokon kivil, szerkesztheted a Sportprofilokat, valamint a

add meg kedvenc sportjaidat és az informaciokat, amelyeket figyelemmel akarsz
kisérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi informacidért Iasd: Sportprofilok a
Flow-ban.

@ Polar Flow webszolgaltatas és alkalmazas bealltdsait. Szabd személyre az érat,

A Timers (Id6zit6k) pontban egy stopperdra és egy visszaszamlalo talalhaté.
Stopperoéra

A stopperdra elinditasdhoz koppints el6szor a Stopwatch (Stopperoéra), majd a
lehet8ségre Kor hozzaadasahoz koppints a kor ikonra H A stopperéra megallitdsahoz

nyomd meg az VISSZA gombot.

Countdown timer (Visszaszamlal6)

Beallithatod a visszaszamlalot egy megadott id6tél vald visszaszamlalashoz. Koppints a Set
Timer (Id6zit6 beallitasa) menlpontra, add meg a kivant idétartamot és megerdsitéshez
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koppints a ] gombra. Ha kész, valaszd a Start lehetéséget a visszaszamlalé elinditdsahoz.

A visszaszamlalé ekkor megjelenik az elsédleges 6ralapon.

A visszaszamlalas végén az éra rezgéssel jelez. Az id6zit6 Ujrainditdsahoz koppints a (]
lehet8ségre, az id6zitd torléséhez és az éra nézetbe vald visszatéréshez pedig a
gombra.

Edzés kdzben hasznalhatod az intervallumiddzit6t és a visszaszamlalét. Add
@ hozza az id6zit6 nézetet az edzési nézethez a sportprofilok beallitasaiban a Flow-

ban, és szinkronizald a beallitdsokat az éraddal. Az idézit6k hasznalataval

kapcsolatos tovabbi informaciokért 1dsd az Edzés kozben lehet8séget.

Serene guided breathing exercise (Serene iranyitott Iégz6gyakorlat)

A légzbgyakorlat megkezdéséhez el6szor koppints a Serene, majd a Start exercise
(Gyakorlat inditasa) lehetéségre.

Tovabbi informacioért lasd: Serene™ iranyitott Iégz6gyakorlat.

Fitnesz teszt

Az erdnlét teszteléséhez el6szor koppints a Fitness Test (Fitnesz teszt) majd a Relax and
start the test (Relaxalas és teszt inditasa) lehetéségre.

Tovabbi informacidért Iasd: Fitness test (Fitnesz teszt) csuklordl valé pulzusméréssel.

Fitness test

GYORSBEALLITASOK

Quick Settings (Gyorsbeallitasok) menii
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85% [=) Poccints lefelé a képernyd tetejérél a Quick settings (gyorsbeallitasok) mend megnyitdsahoz.
o not disturb Balra vagy jobbra pdccintve, majd a kijelz6re koppintva kivalaszthatod a figyelmeztetést, a
képerny&zarat, a ne zavarjanak funkciot vagy a repuld tzemmaodot:

. Figyelmeztetés: Koppints a figyelmeztetés ikonra a figyelmeztetés bedllitasainak
maodositasahoz.

o Képerny6zar: A képerny8zar bekapcsolasdhoz koppints a kijelz6re. A képernyd
feloldasdhoz nyomd le 2 masodpercig a BACK (Vissza) gombot.

« Ne zavarjanak funkcié: A ,ne zavarjanak” funkcié bekapcsolasahoz koppints a
~ne zavarjanak” ikonra, kikapcsoldsahoz pedig koppints ra még egyszer. Amikor be
van kapcsolva a ,ne zavarjanak” funkcio, nem jelennek meg az értesitések és a
hivasértesiték. A hattérvilagitast aktivaldé mozdulat szintén le van tiltva.

« Repulé tzemmdéd: Bekapcsolasahoz koppintson a ,repllé tzemmod” ikonra,
kikapcsolasahoz pedig koppints ra még egyszer. A repll6 tzemmaod kikapcsolja a
sportdra minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a
készuléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow
mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni hasznalni a vezeték nélkuli tartozékokat.

DO

Az akkumulator allapotot jelzd szimbdlum azt mutatja, hogy mennyi van vissza az
akkumulator toltottségebdl.

Edzés kozben

« Hattérvilagitas: Koppints a Backlight (hattérvilagitas) ikonra az Always on
(mindig bekapcsolva) vagy az Automatic (automata) lehet8ség kivalasztasahoz.
Ha a mindig bekapcsolt lehet&séget valasztod, az 6ra az egész edzés alatt
vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata izemmaddra az edzésszakasz
befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban

Always on lemeriti az 6rat, mint az alapbeallitas.

— « Képerny6zar: A képerny8zar bekapcsolasahoz koppints a kijelz6re. A képernyd
feloldasahoz nyomd le 2 masodpercig a BACK (Vissza) gombot.

Backlight

TELEFON PAROSITASA A SPORTORAVAL

Miel6tt parositani tudnad telefonodat az 6raddal, be kell dllitanod 6radat a Polar Flow webszolgaltatasban vagy a Polar
Flow mobilalkalmazéasban az Ora bedllitdsa cim(i fejezetben leirtak szerint. Ha az 6rét telefon segitségével &llitottad be,
akkor 6rad mar parositva van. Ha a sportoérat szamitogéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal
hasznalni azt, a kdvetkez6 médon parositsd telefonoddal:
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A TELEFON PAROSITASA ELOTT:

7 N « Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy a Google
Play aruhazbdl.

« Gy6z8dj meg réla, hogy telefonodon be van kapcsolva a
Bluetooth ON

Go to Bluetooth, és nincs bekapcsolva a reptilégépes zemmaod.
il s « Android felhasznalék: gy6z6dj meg réla, hogy a tartézkodasi
Google Play hely engedélyezve van a Polar Flow alkalmazasban telefonod

Fight mode OFF N/ alkalmazasbeallitasaiban.

@,
. Download

and
T install
FLoOw Polar Flow

Internet ON

>

TELEFON PAROSITASA:

1. Nyisd meg telefonodon a Polar Flow alkalmazast, és jelentkezz be a Polar-fikodba, melyet a sportéra beallitasa
soran hoztal létre.

Android felhasznaldk: Ha tébb Polar Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkdzt is hasznalsz,

@ akkor gy6z6dj meg roéla, hogy a Polar Unite eszkozt valasztottad aktiv eszkozként a Flow
alkalmazasban. igy a Polar Flow alkalmazas felismeri, hogy melyik 6rahoz kell csatlakoznia. A Polar
Flow alkalmazasban Iépj a Devices (Eszk6zok) menibe, és valaszd a Polar Unite pontot.

2. Azo6ran nyomd le és tartsd lenyomva a BACK (VISSZA) gombot idé tzemmddban VAGY |épj a Settings >
General settings > Pair and sync > Pair phone (Bedllitdsok > Altalanos bedllitdsok > Parositas és
szinkronizalas > Telefon parositasa) menltpontba, és koppints a kijelzdre.

3. Nyisd meg a Flow alkalmazast, és tedd kdzel az 6rat a telefonodhoz, ekkor a kdvetkezd jelenik meg
az éradon:.

4. Amikor atelefonon megjelenik a Bluetooth Pairing Request (Bluetooth parositasi kérelem) visszaigazol6
Uzenet, ellendrizd, hogy a telefonon megjelend kéd megegyezik-e az 6rajan megjelend kéddal.

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon.

Erésitsd meg a PIN-ko6dot az éran.

7. Aparositas befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas befejezve) Uzenet.

o

PAROSITAS TORLESE
Egy telefonnal valo parositas torléséhez:

1. MenjaSettings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Beallitdsok > Altalanos beallitasok >
Parositas és szinkronizalas > Parositott eszk6zok) menupontba, majd koppints a kijelz6re.

2. Vdlaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd koppints a kijelzére.

Megjelenik a Remove pairing? (Torli a parositast?) Gzenet. Er8sitsd meg a kijelz8re val6 koppintassal.

4. AmUvelet lezarasa utan megjelenik a Pairing removed (Parositas torélve) tizenet.

w
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SZOFTVERFRISSITES

Hogy a sportérad mindig naprakész legyen és a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsa, mindig frissitsd a firmware-t, ha
van elérhetd Uj verzid. A szoftverfrissitéseket a sportéra mikodésének fejlesztésére készitik.

@ A szoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat: A szoftver frissitése el6tt a sportéra talalhaté
legfontosabb adataid a Flow webszolgaltatasra szinkronizalédnak.

TELEFONON VAGY TABLAGEPEN
A szoftverfrissitést telefonodon is elvégezheted, ha a Polar Flow mobilalkalmazassal szinkronizalod edzési és aktivitasi

adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérhet6 frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités
megkezdése eldtt csatlakoztasd a sportorat egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalanul befejez8dhessen.

@ A szoftverfrissités a kapcsolat mindségétél fuggéen korulbelul 20 percet vehet igénybe.

SZAMITOGEPPEL

Amint Uj firmware-verzio valik elérhetévé, a FlowSync értesiteni fog, amikor az érat a szamitégéphez csatlakoztatod. A
firmware-frissitések let6ltése a FlowSync-en keresztul torténik.

A szoftverfrissitéshez:
1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitégéphez a készulékedhez adott USB-tolt8adapterrel. Igazitsd az USB-
toltdadapter csatlakozoit az éra csatlakozo6ihoz, és pattintsd a helyére az adaptert. Ellen8rizd az USB-

tolt6adapter megfeleld csatlakoztatasat; a Polar Unite USB-téltéadapter négy csatlakozéjanak a
szamitégép USB-portjanak vagy az USB-toltének a négy csatalakozéja felé kell néznie.

USB <:

2. AFlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

A szinkronizalast kdvet8en a rendszer a firmware frissitésére kér.

4. Valaszd aYes (Igen) lehet&séget. A készUlék elvégzi az Uj firmware telepitését (ez eltarthat akar 10 percig is), és
Ujraindul. Vard meg, amig a firmware frissitése befejez8dik, majd valaszd le a sportorat a szamitdgéprol.

w
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BEALLITASOK

ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Settings > General settings (beallitasok >
altalanos bedllitdsok) lehet8ségeket.

A General settings (altalanos beallitdsok) meniben a kdvetkezéket talalod:

« Pair and sync (Parositas és szinkronizalas)

« Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
« Flight mode (Repuld Gzemmaod)

« Do not disturb (Ne zavarjanak)

« Phone notifications (Telefonos értesitések)

« Units (Mértékegységek)

« Language (Nyelv)

.....

« About your watch (A sportérarol)

PAIR AND SYNC (PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS)

« Pair and sync phone/Pair sensor or other device (Telefon parositasa és szinkronizalasa/Erzékeld és egyéb
eszkdz parositasa): Parositsd jeladdidat vagy telefonodat a sportoraval. Adatok szinkronizalasa a Flow
alkalmazassal.

« Paired devices (Parositott eszkdzok): Tekintsd meg a sportéraval parositott eszkozdket. Ezek lehetnek
pulzusérzékel®k és telefonok.

CONTINUOUS HEART RATE (FOLYAMATOS PULZUSMERES)

A Continuous Heart rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcional az On (Be), az Off (Ki) vagy a Night time only (Csak
éjszaka) opciét lehet beallitani. Tovabbi informacidért lasd: Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés).

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Vélaszd ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget.

Arepulé tzemmdd kikapcsolja a sportéra minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a
készlléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni
hasznalni a vezeték nélkuli tartozékokat.

DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK)

A Do not disturb (Ne zavarjanak) funkcional az On, az Off vagy az On ( - ) opciot lehet beallitani. Allitsd be azt az
id6szakot, amikor a ne zavarjanak funkcié aktiv. Valaszd ki a funkci6 Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét.
Amikor ez be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejové hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket. A
hattérvilagitast aktivalé mozdulat szintén le van tiltva.
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PHONE NOTIFICATIONS (TELEFONOS ERTESITESEK)

Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) értékre, amikor nem edzel. Vedd figyelembe, hogy edzés
kdzben nem kapsz értesitéseket.

UNITS (MERTEKEGYSEGEK)

Vélassz a metrikus (kg, cm) vagy az angol-szasz (Ib, ft) mértékegységek koziil. Allitsd be azokat a mértékegységeket,
melyeket a sUly a magassag, a tav, a sebesség mérésére hasznalsz.

LANGUAGE (NYELV)

Anyelvet a sportéran &llithatod be. A sportéra a kévetkezd nyelveket tdmogatja: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuia, Suomi, Svenska,

A&/ 3C, B A& és Tlrkge.

INACTIVITY ALERT (INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES)

.....

ABOUT YOUR WATCH (A SPORTORAROL)

Ellen8rizheted a sportéra azonositéjat, valamint a firmware-verziét, a hardvermodellt és a Polar Unite-specifikus
szabalyozasi cimkéket.

A sportéra Ujrainditasa: Ha a sportéra hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, prébald meg Ujrainditani azt. A
sportéra Ujrainditasa nem térli az késziléken talalhato beéallitasokat vagy személyes adatokat. Ujrainditashoz koppints
a kijelz8re, majd koppints még egyszer a megerdsitéshez. Az 6rat az BACK (Vissza) gomb 10 masodpercig torténd
folyamatos lenyomasaval is Ujraindithatod.

FIZIKAI BEALLITASOK

Afizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Settings > Physical Settings (Bedllitasok > Fizikai
beallitasok) lehet8séget. Fontos, hogy precizen végezd el a fizikai bedllitasokat, f6leg a testtdmeged, a magassagod, a
szUletési datumod és a nemed megadasakor, mert ezek befolyasoljak a méréshez hasznalt értékek pontossagat,
példaul a pulzuszéna-hatarértékeket és kaldriafelhasznalast.

A Physical Settings (Fizikai bedllitdsok) menuben a kdvetkez&ket talalod:

o Weight (Testtomeg)

« Height (Magassag)

« Date of birth (Sziletési datum)

o Sex(Nem)

« Training background (Edzési el6zmények)

« Activity goal (Aktivitasi cél)

« Preferred sleep time (Kivant alvasid®)

« Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)
. Resting heart rate (Nyugalmi pulzus)

® VO2max
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WEIGHT (TESTTOMEG)

Atesttdmegedet kilogrammban (kg) vagy fontban (Ibs) is megadhatod.

HEIGHT (MAGASSAG)

A magassagodat centiméterben (metrikus) vagy labban és hivelykben (angolszasz) is megadhatod.

DATE OF BIRTH (SZULETESI DATUM)

Add meg a szlletési datumodat. A datumbeallitas sorrendje az altalad valasztott id6- és datumformatum flggvénye
(24 6ras: nap-hénap-év/12 6ras; hénap-nap-év).

SEX (NEM)

Vélassz a Male (Férfi) vagy Female (N&) opcidk kozul.

TRAINING BACKGROUND (EDZESI ELOZMENYEK)

Az Edzési el6zmények a hosszu tavu fizikai aktivitasi szint értékelése. Valaszd ki azt az alternativat, amelyik a legjobban
jellemzi a fizikai aktivitasod atfogd mennyiségét és intenzitasat az elmult harom hénapban.

« Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-1 6ra/hét)): Nem végzel rendszeresen szabadid8s sportokat vagy
nehéz fizikai tevékenységeket, vagyis csak kedvtelésb8l sétalsz vagy csak alkalmanként végzel olyan intenzitasu
gyakorlatokat, amitél er8sen Iélegzel vagy lihegsz.

« Regular (1-3h/week) (Rendszeres (1-3 6ra/hét)): Rendszeresen végzel szabadid6s sportokat, vagyis 5-10 km-t
vagy 3-6 mérfoldet futsz hetente, vagy heti 1-3 6rat toltesz hasonlé fizikai tevékenységgel, vagy a munkad
mérsékelt fizikai aktivitast kivan.

« Frequent (3-5h/week) (Gyakori (3-5 éra/hét)): Hetente legaldbb 3 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot,
vagyis 20-50 km-t vagy 12-31 mérfdldet futsz hetente, vagy heti 3-5 6rat téltesz hasonlé fizikai
tevékenységgel.

« Heavy (5-8h/week) (Nehéz (5-8 6ra/hét)): Hetente legalabb 5 alkalommal végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és
alkalmankeént részt veszel tomeges sportrendezvényeken.

« Semi-pro (8-12h/week) (Félprofi 8-12 6ra/hét)): Szinte minden nap végzel nehéz fizikai gyakorlatot, és azért
edzel, hogy fejleszd a teljesitményedet a versenyekre.

« Pro (>12h/week) (Profi (>12/hét)): Alloképességi sportot (izol. Azért végzel nehéz fizikai gyakorlatokat, hogy
fejleszd a teljesitményedet a versenyekre.

ACTIVITY GOAL (AKTIVITASI CEL)
ANapi aktivitasi cél j6 modszer annak kideritésére, hogy valdjaban mennyire vagy aktiv a mindennapi életedben.
Harom lehet8ség kozll valaszd ki a jellemzd aktivitasi szintedet, és tekintsd meg, hogy mennyire kell aktivnak lenned a

napi aktivitasi célod eléréséhez.

A napi aktivitasi célod eléréséhez szlkséges id8 a kivalasztott szinttél és aktivitasaid intenzitasatol fugg. Korod és
nemed szintén hatassal vannak a napi aktivitasi cél eléréséhez sziikséges intenzitasra.

Level 1 (1. szint)
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Ha a napod soran csak keveset sportolsz és sokat Ulsz, autoval vagy tomegkdzlekedéssel jarsz munkaba, akkor ezt az
aktivitasi szintet javasoljuk.

Level 2 (2. szint)

Ha a napodat tébbnyire a labon toltod, példaul a munkad vagy a napi hazimunka elvégzése miatt, akkor ez a megfelel§
szint a szamodra.

Level 3 (3. szint)

Ha a munkad fizikailag megterheld, szeretsz sportolni vagy egyébként is mindig mozogsz és aktiv vagy, ez az aktivitasi
szint a megfelel6 szamodra.

PREFERRED SLEEP TIME (KiVANT ALVASIDO)

AKivant alvasidé beallitasaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Az alapértelmezés szerint
ez a korcsoportnak megfelel6 érték (18-64 éves koru felnéttek esetében nyolc éra). Ha Ggy érzed, hogy nyolc éra
alvas tul sok vagy tul kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidddet allitsd at az egyéni igényeidnek
megfeleléen. igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrél, mennyit aludtél a kivant alvasidétartamhoz képest.

MAXIMUM HEART RATE (MAXIMALIS PULZUSSZAM)

Allitsd be a maximalis pulzusodat, ha ismered az értékét az aktualis maximalis pulzusszdmodnak. Az életkorodbol
el§jelzett maximalis pulzusszamod értéke (220-életkor) jelenik meg alapértelmezett beallitasként, amikor elsd
alkalommal allitod be ezt az értéket.

A maximalis pulzus (HR,,,) értéket hasznaljuk fel az energiafelhasznalas becslésére. A maximalis pulzus (HR;,54) @
percenkénti szivverés legmagasabb értéke maximalis fizikai megterhelés alatt. A legpontosabb modszer az egyéni
maximalis pulzus (HRy,5,) értékének meghatarozasara egy maximalis terhelési teszt elvégzése laboratoriumi
koralmények kozott. A maximalis pulzus (HR,5,) Szintén fontos az edzési intenzitas meghatarozasahoz. Teljesen
egyéni, és a kortdl és az 6rokolt tulajdonsagaidtél fugg.

RESTING HEART RATE (NYUGALMI PULZUS)

A nyugalmi pulzus a szivverés percenkénti (bpm) legalacsonyabb szama, amikor teljesen ellazulsz, és nem tereli el
semmi a figyelmedet. A korod, az edzettségi szinted, a genetikai adottsagaid, az egészségi allapotod és a nemed is
befolyasolja a nyugalmi pulzusodat. Feln&ttek esetén a jellemzé érték 55-75 bpm, azonban a nyugalmi pulzusod
jelentds mértékkel alacsonyabb is lehet példaul akkor, ha rendkivil edzett vagy.

A nyugalmi pulzus mérését egy pihentetd éjszakai alvas utani reggelen, rogton ébredés utan javasoljuk. Természetesen
el8szor kimehetsz a fird8szobaba, ha ez segit az ellazulasban. Ne végezz megerdltetd edzést a mérés elbtt, és tgyelj
arra, hogy teljesen regeneralddj a korabbi tevékenységeid utan. Végezd el tobbszOr a mérést, lehetbleg egymast
kovetd reggeleken, és szamitsd ki az atlagos nyugalmi pulzusodat.
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A nyugalmi pulzus méréséhez:

1. Viseld a sportorat. Fekudj a hatadra és lazulj el.

2. Korulbelll 1 perc elteltével indits el egy edzésszakaszt a készulékeden. Valaszd ki barmelyik sportprofilt, példaul
az Other indoor (Egyéb beltéri) opciot.

3. Fektdjmozdulatlanul, és 3-5 percig lélegezz egyenletesen. A mérés alatt ne ellendrizd az edzésadatokat.

4. Allitsd le az edzésszakaszt a Polar késziiléken. Szinkronizald a késziiléket a Polar Flow alkalmazéssal vagy
webszolgaltatassal, és tekintsd meg az edzés dsszegzésében a legalacsonyabb pulzusértéket (HR min -
minimalis pulzus) - ez a nyugalmi pulzusod. Frissitsd a nyugalmi pulzusodat a fizikai beallitdsokban a Polar Flow-
ban.

VOyMax

Add meg a VO, értékedet.

AVO, 4y (Maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet az
oxigént fel tudja hasznalni maximalis fizikai erékifejtés esetén; kdzvetlen 6sszefuggésben all a sziv maximalis, a vér
izmokba juttatasahoz szikséges kapacitasaval. AVO,,,, értéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és elGjelezni
(pl. maximalis és szubmaximalis edzési tesztek). A Polar Fitnesz Teszt és a csukldn mért pulzus funkcié segitségével
kiszamithatod VO, €rtékedet, és elmentheted azt a fizikai beallitasok kozé.

AZ ORA BEALLITASAI

Az 6ra bedllitasainak megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valaszd a Settings > Watch settings (Beallitasok > Az 6ra
beallitasai) lehet&ségeket.

AWatch settings (Az 6ra beallitasai) menuben a kdvetkezdket talalod:

« Alarm (Figyelmeztetés)

« Watch face (Oralap)

« Time (1d8)

« Date (Datum)

« First day of week (A hét els6 napja)

ALARM (FIGYELMEZTETES)

Ismétlddé figyelmeztetés bedllitasa: Off (Ki), Once (Egyszer), Monday to Friday (Hétf6tél péntekig) vagy Every
day (Minden nap). Ha a Once (Egyszer), Monday to Friday (Hétf6t6l péntekig) vagy az Every day (Minden nap)
lehet8séget valasztod, allitsd be a figyelmeztetés id6pontjat is. A figyelmeztetés bedllitasai a Quick settings
(Gyorsbeallitasok) menubdl is elérhet8k.

@ Amikor a figyelmeztetés be van kapcsolva, akkor egy 6éra ikon jelenik meg idé nézetben.

WATCH FACE (ORALAP)

Valassz éralapot:
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« Analog (Analdg)
. Digital (Digitalis)

Az 6ralap szintémajanak médositasahoz koppints a Watch face color theme (Az éralap szintémajanak médositasa)
menupontra.

@ Felhivjuk a figyelmedet, hogy az éralapok és azok tartalma nem szerkeszthetd a szintéma mdédositasan
kivul.

TIME (I1DO)

Allitsd be az id6formatumot: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd allitsd be a pontos id6t.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, az idé automatikusan frissul a
szolgaltatasbol.

DATE (DATUM)

Allitsd be a datumot. A Date format (Datumformatum) beéllitdsdhoz a kévetkezdk koziil valaszthatsz: mm/dd/yyyy

L L L L 7z L1 L4 L L1 L 4L

(hh/nn/éééé), dd/mm/yyyy (nn/hh/éééé), yyyy/mm/dd (éééé/hh/nn), dd-mm-yyyy (nn-hh-éééé), yyyy-mm-dd

z 7z z 7z

(éééé-hh-nn), dd.mm.yyyy (nn.hh.éééé) vagy yyyy.mm.dd (éééé.hh.nn).

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a datum automatikusan frissul a
szolgaltatasbol.

FIRST DAY OF WEEK (A HET ELSO NAPJA)

Valaszd ki a hét els6 napjat. AMonday (hétfé), Saturday (szombat) vagy Sunday (vasarnap) napok kozul
valaszthatsz.

@ Amikor a Polar Flow alkalmazassal és webszolgaltatassal szinkronizalsz, a hét els§ napja automatikusan
frissul a szolgaltatasbol.

A KIJELZO IKONJAI

vezeték nélkdli kommunikaciojat. Ettél még hasznalhatod a késztiléket, de nem fogod tudni szinkronizalni az

’ A Flight mode (Repul6é tizemmad) be van kapcsolva. A replld tzemméd kikapcsolja a sportéra minden
adatokat a Polar Flow mobilalkalmazassal, és nem fogod tudni haszndlni a vezeték nélkili tartozékokat.

funkcio, nem jelennek meg az értesitések és a hivasértesitok. A hattérvildgitast aktivalé mozdulat szintén le

( A Do not disturb (Ne zavarjanak) tzemmod be van kapcsolva. Amikor be van kapcsolva a ,ne zavarjanak”
van tiltva.
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A rezg6 figyelmeztetés be van allitva. A figyelmeztetés beallitdsahoz 1épj a Settings (Beallitdsok) > Watch
settings (Az 6ra beallitasai) > Alarm (Figyelmeztetés) mendiibe.

A parositott telefon nincs csatlakoztatva, és az értesitések be vannak kapcsolva. Ellendrizd, hogy a telefon
Bluetooth-hatétavolsagon belil legyen, és a Bluetooth engedélyezve legyen rajta.

L

A Screen lock (Képernyd8zar) be van kapcsolva A képernyd felolddsdhoz nyomd le 2 masodpercig a BACK
(Vissza) gombot.

UJRAINDITAS ES VISSZAALLITAS

Ha a sportéra hasznalata kdzben problémakat tapasztalsz, prébald meg Gjrainditani azt. A sportoéra Ujrainditasa nem
torli az készlléken taldlhato bedllitasokat vagy személyes adatokat.

AZ ORA UJRAINDITASA

Nyomd meg az 6ran a BACK (Vissza) gombot, majd huzd felfelé az ujjadat a Settings (Beallitdsok) menuig, és keresd
meg a Settings > General settings > About your watch > Restart your watch (Beéllitasok > Altalanos beéllitasok >
Az 6rarél > Az 6ra Ujrainditasa) pontot. Az Ujrainditas megerdsitéséhez el8szor koppints a Restart your watch (Az éra
Ujrainditasa) lehet&ségre O

Az érat az BACK (Vissza) gomb 10 masodpercig torténd folyamatos lenyomasaval is Ujraindithatod.

AZ ORA GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASAHOZ

Ha az éra Ujrainditasa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari beallitasokat. Vedd figyelembe, hogy a
gyari bedllitasok visszaallitasa torli az sszes személyes adatot és beallitast az 6rardl, és mindent ismét be kell majd
allitanod személyes hasznalatra. Az 6ra és a Flow-fidk kdzott szinkronizalt 6sszes adat biztonsagban van.

1. Keresd fel a flow.polar.com/start weboldalt, majd toltsd le és telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a
szamitégépre.

Csatlakoztasd az 6rat a szamitogép USB-portjahoz.

Nyisd meg a beallitasokat a FlowSync alkalmazasban.

Nyomd meg a Factory Reset (Gyari bedllitasok visszaallitasa) gombot.

Ha a Polar Flow alkalmazast hasznalod a szinkronizalashoz, ellenérizd a parositott Bluetooth-eszkdzok listajat a
telefonodon, és tavolitsd el az 6rat a listardl, ha az rajta van.

vk wnN

Ezutan ismét be kell allitanod az éradat mobiltelefonon vagy szamitégépen keresztil. Fontos, hogy ugyanazt a Polar
fiékot hasznald, mint a visszaallitas el6tt.

@ Ha nem hasznalsz szamitdgepet, vagy nem felel meg szamodra a szamitdgépes visszaallitas, akkor az 6ra
visszaallitasat magarol a készulékrdl is elvégezheted: Tartsd lenyomva az 6ra gombot 10 masodpercig
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https://flow.polar.com/start

folyamatosan, amig a Polar logd meg nem jelenik. Varj, amig az éra Ujraindul, és ismételd meg az eljarast
15 alkalommal. A gyari beallitasok visszaallitasanak sikeres elvégzésekor az 6ra a nyelv kivalasztasara fog
kérni.
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EDZES

CSUKLON MERT PULZUS

Asportora a Polar Precision Prime™ érzékel6fuzids technoldgia segitségével méri a pulzust a csuklén. A
pulzusmérési innovacionk az optikai és a bdrfeluleti pulzusmérést egyesiti annak érdekében, hogy kizarja a pulzusjel
észlelésének zavaro tényezdit. Pontosan kdveti a pulzust még a legzordabb koralmények kozott és legkeményebb
edzésszakaszok soran is.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagal a tested az edzésre (érzékelt erbkifejtés, |égzésszam,
fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhatd, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kilsé és belsd tényezék is
hatassal vannak rd — amit azt jelenti, hogy megbizhatd méréseket fog biztositani a fizikai allapotodrdl.

AZ ORA VISELESE A CSUKLOS PULZUSMERES VAGY ALVASKOVETES SORAN

Ahhoz, hogy az 6ra pontosan mérje a csuklén a pulzust edzés kdzben, valamint a Continuous heart rate (Folyamatos
pulzusmérés) és a Nightly Recharge funkci6é hasznalata és a Sleep Plus Stages segitségével torténd alvaskdvetés soran,

megfelel6en kell viselni:

« Az Orat a csuklon viseld, legalabb egy ujj szélességnyire a csuklécsonttél (lasd az alabbi dbrat).

« Acsuklopantot szorosan huzd meg a csukldédon. A késztilék hatoldalan talalhaté érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a b8rrel, és az 6ra nem mozoghat a karodon. Egy j6 médszer a csuklépant megfeleld
szorossaganak ellen6rzésére, ha egy kissé felfelé nyomod a csukldpantot a karod mindkét oldalan, és
ellen8rzdd, hogy az érzékeld nem emelkedik-e el a b8rodtdl. Ekkor nem szabad latnod az érzékel8bdl érkezd
LED-ldmpa fényét.

« Alehetd legpontosabb pulzusmérés érdekében javasoljuk, hogy viseld az 6radat néhany percig a pulzusmérés
megkezdése eldtt. Tovabba jo ttlet lehet a bdrod felmelegitése, ha a kezed és a béréd kénnyedén kih(l. Az
edzés megkezdése elbtt serkentsd a vérkeringést!

Wrist bone

°recocoodes

Edzés kozben csusztasd feljebb a Polar eszkézt, a csuklécsontodtdl tavolabbra, és az eszkoz

@ elmozdulasanak minimalizalasa érdekében hizd kicsit szorosabbra a szijat. A bérnek par percre van
szUksége az edzésszakasz megkezdése el6tt, hogy a Polar eszkdzhdz alkalmazkodjon. Az edzésszakasz
utan lazitsd kicsit meg a szijat.

Ha a csuklédon tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel8t kozvetlenll azokra, mivel akadalyozhatjak a pontos
mérest.
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Olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel6t egyhelyben tartani a csukldn, vagy ahol nyomas
vagy mozgas keletkezik az érzékeld kordl talalhaté izmokban vagy inakban, de kivalé pontossagu értékeket kivan
elérni az edzések soran, akkor javasoljuk a Polar pulzusérzékel& mellkaspanttal torténé hasznalat. Az 6rad kompatibilis
a Bluetooth® pulzusérzékel&kkel, példaul a Polar H10 és a Polar H9 érzékel6kkel. A Polar H10 és H9 pulzusérzékel8k
gyorsabban reagalnak a pulzus hirtelen emelkedésére vagy csokkenésére, ezért idealis megoldast jelentenek a gyors
sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.

A csuklén mért pulzus lehet6 legjobb teljesitményének fenntartasa érdekében tartsd tisztan az 6rat, és

@ ugyelj, hogy ne karcolédjon meg. Minden izzadtsaggal jaré edzés utan enyhe szappanos vizzel, folyéviz
alatt 6blitsd le a sportorat. Majd egy puha torolkéz8vel torold szarazra. Toltés el6tt hagyd teljesen
megszaradni.

AZ ORA VISELESE CSUKLON TORTENO PULZUSMERES, ALVASKOVETES/NIGHTLY RECHARGE
NELKUL

Lazitsd meg egy kicsit a csuklopantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bdrddet Iélegezni. Viseld a
sportorat, ahogy egy normal 6rat viselnél.

Alkalmanként javasoljuk, hogy hagyd a csuklodat egy kicsit fellélegezni, kifejezetten akkor, ha érzékeny a
béréd. Vedd le a sportérat, és téltsd fel az akkumulatort. igy a b6rdd és az 6rad is megpihenhet, hogy
készen alljon a kovetkezd edzésedre.

EDZESSZAKASZ INDITASA

1. Vedd fel az 6rat és szoritsd meg a csuklépantot.
2. Az edzés-el6készités modba torténd belépéshez nyomd meg a BACK (Vissza) gombot a fémenu
megjelenitéséhez, majd koppints a Start training (Edzés kezdése) lehet&ségre.

B koppintva
érheted el. A gyorsmenlben megjelend opcidk figgenek a kivalasztott sporttdl és
attél is, hogy hasznalod-e a GPS-t.

Az edzés-elBkészités mddbodl a gyorsmenit a gyorsmenu ikonra i

Példaul kivalaszthatsz egy elvégezni kivant kedvenc edzési célkitlizést, és id6zitéket
adhatsz hozza az edzési nézetekhez. Tovabbi informacidkért [asd: Gyorsmend.

Strength training

A kivalasztast kovetden az éra visszatér az edzés-el6készités mddba.

3. Valaszd ki a kivant sportot.
4. Maradj az edzés-el6készités modban, amig az éra megtalalja a pulzusodat és a GPS-mUholdjelet (ha ez
hasznalhat6 a kivalasztott sport esetén), hogy az edzésadatok pontosak legyenek.
5. AGPS-mUholdjelek vételéhez:
« Menj ki a szabadba a mobiltelefonoddal és az 6raddal, az épuletektdl és faktol tavol.
« Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és tartsd a mobiltelefont az 6ra mellett.
« Tartsd az 6rat mozdulatlanul, és a GPS-jel keresése kdzben ne érj hozza az érahoz.
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A Polar Unite nem rendelkezik beépitett GPS-szel, mégis régzitheted a Utvonalat, a sebességet, a

@ tempot és a tavot a szabadtéri edzésszakaszodrél a mobiltelefonod GPS-ének hasznalataval. A
mobiltelefon keresztlli GPS-hasznalat engedélyezésével kapcsolatos Utmutatédt a Csatlakoztatott
GPS fejezetben talalod.

@ Ha kiegészitd Bluetooth-os pulzusérzékelSt is parositottal az 6raval, akkor az 6ra automatikusan
elkezdi keresni az érzékeld altal leadott jelet.

" A csatlakoztatott GPS ikon koruli kor zéldre valt, amikor a GPS készen &ll.
Az bra rezgéssel figyelmeztet.

Running

- Amikor megjelennek a pulzusadatok, az 6ra sikeresen észlelte a pulzust.

" Ha az 6ra késztilékkel parositott Polar pulzusérzékelét hasznalsz, az éra
automatikusan a csatlakoztatott jeladéval méri a pulzust az edzésszakasz soran. A
pulzus szimbolum koérdli kék kor azt jelzi, hogy az 6ra a csatlakoztatott érzékeldt
hasznalja a pulzusméréshez.

6. Azedzésrogzitésének inditasahoz koppints a kijelzére a jel megtalalasa utan.
Az 6ra edzés kdzben torténd hasznalatardl tovabbiinformacié az Edzés kdzben cim( fejezetben talalhato.
TERVEZETT EDZESSZAKASZ INDITASA

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban dsszeallithatod edzéstervedet és |étrehozhatsz
részletes edzési célkitlizéseket, majd szinkronizalhatod 8ket az éraddal.

Az adott napra tervezett edzés elinditdsahoz:

1. Lépjedzés-el6készités modba; ehhez el6sz6r nyomd meg a VISSZA gombot, majd koppints a Start training
(Edzés inditasa) lehetdségre.
2. Az o6ra ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkit(izés megkezdésére.

/s

Start Interval
training?
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3. Arészletek megjelenitéséhez koppints ide O

4. Nyomd meg a Start gombot az edzés-el6készités moddba valé visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni kivant
sportprofilt.

5. Amikor az éra megtalalt minden jelet, koppints a kijelz&re. A kijelz6n megjelenik a Recording started (Rogzités
elkezd8dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

Az 6ra segiteni fog elérni a célkitlizésedet az edzés soran. Tovabbi informaci6ért Iasd a During Training (edzés kbzben)
lehetbséget.

@ Atervezett edzési célkitlzések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

GYORSMENU

A gyorsmenu edzés-el6készités Uzemmodban, valamint az edzések sztineteltetésekor a gyorsmenu ikonra i@
koppintva érhet6 el.

Running

A gyorsmenulben megjelend opcidk figgenek a kivalasztott sporttdl és attol is, hogy hasznalod-e a GPS-t.

F Edzésre vonatkoz6 javaslatok:

ndl
Az edzésre vonatkoz6 javaslatok a FitSpark edzésre vonatkozé napi javaslatait jeleniti meg.

Favorites (Kedvencek):

A Favorites (Kedvencek) lehet6ség alatt azokat az edzési célkitlizéseket talalod meg, amelyeket
kedvenceidként mentettél el a Polar Flow webszolgaltatasban, és szinkronizaltal az éraval. Valassz ki egy
edzési célkitlizést, amelyet el szeretnél végezni. A kivalasztast kdvetéen az éra visszatér az edzés-el8készités
modba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt.

Tovabbi informaciokért lasd: Kedvencek.

Interval timer (Intervallumidézité):
” ( )

Beallithatsz id6 és/vagy tavolsag alapu intervallumidézitéket a munka és a pihenés szakaszok preciz
id8zitésére az edzésszakaszaid soran.

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez intervallumiddzitét szeretnél hozzaadni, valaszd a kévetkez6t: Timer
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for this session (Id6zitd ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be). Hasznalhatsz egy kordbban beallitott id6zitét,
vagy létrehozhatsz egy Uj id6zit6t, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod az Interval timer
(Intervallumid6zité) > Set interval timers (Intervallumidéziték beallitdsa) lehetéséget:

1. Valaszd ki a Time-based (Id6 alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu) lehetéséget: Time-
based (Id6 alapu): Add meg a percet és a masodpercet az id6zitében, és nyomd meg a O

gombot. Distance-based (Tavolsag alapuy): Allitsd be a tavot az idézitéshez és koppints az O
gombra. A Set another timer? (Bedllitasz jabb id6zitét?) felirat jelenik meg. Uj id6zité
beallitdsahoz nyomd meg a D gombot.

2. Abefejezést kovetBen az 6ra visszatér az edzés-el6készités modba, ahol elkezdheted az
edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditasaval az id6zit6 is elindul.

Tovabbi informaciokért [4sd: Edzés kdzben.

Countdown timer (Visszaszamlalo):

Ha az edzésszakasz edzési nézeteihez visszaszamlalét szeretnél hozzaadni, valaszd a kévetkez6t: Timer for
this session (1d6zit6 ehhez az edzésszakaszhoz) > On (Be). Hasznalhatsz egy kordbban beallitott id6zit6t, vagy
létrehozhatsz egy Uj id6zitét, ha belépsz a gyorsmenube, és kivalasztod a Countdown timer (Visszaszamlalo)
> Set timer (1d6zit6 beallitasa) lehet8séget. Valaszd az 1d8zitd bedllitdsa menlpontot, add meg a kivant
idétartamot és nyomd meg az D gombot a megerGsitéshez. A befejezést kévetben az 6ra visszatér az

edzés-el6készités mddba, ahol elkezdheted az edzésszakaszt. Az edzésszakasz elinditdsaval az id6zitd is
elindul.

Tovabbi informaciokért [dsd: Edzés kdzben.

Amikor edzési célkitlizést valasztasz ki az edzésszakaszhoz, a rendszer athuzza a Favorites (Kedvencek) és a Training
suggestions (Edzésre vonatkoz6 javaslatok) opciét a gyorsmenuben. Ez azért van igy, mert az edzésszakaszhoz csak
egy célkitlzést valaszthatsz ki. A célkitlizés médositasahoz valaszd ki az athuzott opcidt, és a rendszer rakérdez, hogy
szeretnéd-e médositani a célkit(izésedet. Egyéb célkitlzést a Q gombra koppintva lehet megeré&siteni.

EDZES KOZBEN
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kdzben balra vagy jobbra pdccintve attekintheted az edzési nézeteket. Ne feledd, hogy az elérhet6 edzési
nézetek, valamint az egyes edzési nézetekben megjelend informacié flgg a kivalasztott sporttél, valamint az adott
sportprofilon végzett mdédositasoktol.

A sportprofilokat az éran lehet hozzaadni, az egyes sportprofilok beallitasat pedig a Polar Flow alkalmazasban és
webszolgdltatasban lehet meghatarozni. Példaul személyre szabott edzési nézeteket hozhatsz Iétre az egyes
sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatok szeretnél mérni az edzésszakaszok soran. Tovabbi informaciokért
lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

Példaul az edzési nézetekben az alabbi informacidk jelenhetnek meg:
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" Pulzus és a pulzus ZonePointer
ace Distance Distance (Tav)

Duration (Id6tartam)

Pace/Speed (Tempé/Sebesség)

Pulzus és a pulzus ZonePointer

Duration

00: 35' 1 4 Duration (Idétartam)

Calories

Calories (Kalériak)

Maximum heart rate (Maximalis pulzusszam)

A pulzusgrafikon és az aktualis pulzusszam

Atlagos pulzus

Pontos id6

Duration (Id6tartam)

A hattérvilagitas bekapcsolva tartasa edzés kézben: Poccints lefelé a képerny6 tetejérél a Quick
settings (gyorsbeallitasok) menli megnyitasahoz. Koppints a Backlight (hattérvilagitas) ikonra az Always

@ on (mindig bekapcsolva) vagy Automatic (automata) lehet8ség kivalasztasahoz. Ha a mindig bekapcsolt
lehet8séget valasztod, az 6ra az egész edzés alatt vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata
Uzemmoédra az edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt beallitas sokkal
gyorsabban lemeriti az 6rat, mint az alapbeallitas.

IDOZITOK BEALLITASA

Miel6tt id6zit8ket hasznalhatnal edzés kdzben, az id6zit8ket hozza kell adnod az edzési nézetekhez. Ennek
elvégzéséhez vagy a Gyorsmenuben allitsd be az id6zit6é nézetet az aktualis edzésszakaszhoz, vagy add hozza az
id6zit6ket a Flow webszolgaltatas sportprofil bedllitadsaiban talalhaté sportprofil edzési nézeteihez, és szinkronizald a
beallitasokat az éraval.
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Tovabbi informaciéért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

INTERVALLUMIDOZITO

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmenuben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor
az id6zit6 is elindul. Az id6zit6 ledllitasat és Uj id6zit6 elinditasat az alabb leirt médon végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zitét az alabbiak szerint indithatod
el:

1. LépjazInterval timer (Intervallumid6zit6) nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a gombot 3
masodpercig. Koppints a Start opciéra, hogy egy korabban beallitott idézitét haszndlj, vagy hozz |étre egy Uj
id8zit6t a Set interval timer (Intervallumid8zitd beallitasa) opcidval.

2. Vdlaszd kia Time-based (1d6 alapu) vagy Distance-based (Tavolsag alapu) lehet8séget: Time-based (1d6
alapu): Add meg a percet és a masodpercet az id6ézitének és nyomd meg a (/] gombot. Distance-based
(Tavolsag alapu): Allitsd be a tavot az id6zitéshez és koppints az Q gombra.

3. ASet another timer? (Bedllitasz Gjabb id&zitét?) felirat jelenik meg. Uj id6zité beallitdsdhoz nyomd meg a Q
gombot.

4. Hakész, valaszd a Start lehet&séget az intervallumiddzité elinditasahoz. Minden szakasz (intervallum) végén az
Ora rezgeéssel jelez.

Az id8zité megallitasdhoz nyomd meg és tartsd nyomva a gombot és valaszd az 1d6zité megdllitadsa lehetdséget.
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COUNTDOWN TIMER (VISSZASZAMLALO)

C
04:23

/ 10 min

@ Ha a Gyorsmenuben kapcsoltad be az id6zit6 nézetet az edzésszakaszhoz, az edzésszakasz elkezdésekor
az id6zitd is elindul. Az id6zit6 ledllitasat és Uj id6zitd elinditasat az alabb leirt médon végezheted el.

Ha az id8zit6t az altalad hasznalt sportprofil edzési nézeteihez adtad hozza, az id6zit6t az alabbiak szerint inditsd el:

1. LépjazlInterval timer (intervallum id8zit8) nézetre, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a gombot 3

masodpercig.
2. Koppints a Start lehetéségre kordbban beallitott id8zit6é hasznalatahoz, vagy vélaszd a Set countdown timer
(Visszaszamlalo bedllitasa) lehet&séget egy Uj visszaszamlalo bedllitasahoz. Ha kész, valaszd a Start lehet&séget

avisszaszamlalé elinditasahoz.
3. Avisszaszamlalas végén az éra rezgéssel jelez. Ha Ujra akarod inditani a visszaszamlalét, nyomd meg és tartsd

nyomva 3 masodpercig a gombot, majd valaszd a Start lehet8séget.

EDZES CELKITUZESSEL

Ha a Flow webszolgaltatasban létrehoztal id6tartam, tav, vagy kaloria alapu quick training target (gyors edzési
célkitlizés) elemet, és szinkronizaltad azt az 6raval, akkor kdvetkez6 edzési nézet lesz az alapértelmezett:

Ha id6tartam vagy tav alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy mennyi van
még hatra az adott cél eléréséhez.

C
0423 VAGY

/ 10 min % Ha kaldriak alapjan hoztad létre a célkitlizést, akkor megjelenik, hogy még hany kaldriat kell
elégetned a cél eléréséig.

Ha a Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban phased training target (szakaszos célkit(izés) elemet hoztal létre,
és szinkronizaltad az 6raval, akkor az alabbi alapértelmezett edzési célkit(izés fog megjelenni az elsd edzési nézetkeént:

« Akivalasztott intenzitastol figgden a pulzus vagy a sebesség/tempd, valamint az
adott szakasz also és felsd pulzus vagy sebesség/temp6 értéke jelenik meg.
162 1 7 4 « Aszakasz neve és a szakasz szama/szakaszok sszesitett szama
) Work 1/5 « Azeddigeltelt id6/megtett tav
05. 32 o Acélként kit(izott id6tartam/a jelenlegi szakasztav
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@ Atervezett edzési célkitlizések megjelennek a FitSpark edzési javaslatokban is.

@ Tovabbi informacidért az edzési célkitlizések megadasarol lasd: Az edzés megtervezése.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZ0S EDZES SORAN

A szakasz az adott szakasz befejezése utan automatikusan valt. Az éra rezgéssel jelzi az egyes szakaszok kdzotti
valtast.

ERTESITOK

Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebesség-/tempdzdnakon kivil edzel, az éra rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot az edzésszakasz szineteltetéséhez.

Paused

Az edzés folytatasdhoz koppints a sport ikonra. Az edzésszakasz megallitasahoz tartsd
L] L]
UD 3 2 48 lenyomva a BACK (VISSZA) gombot. Kézvetlenil az edzés befejezése utdn az éra dsszegzést

jelenit meg az edzésszakaszrol.

@ Ha az edzésszakaszt szlneteltetés utan allitod le, a szlineteltetés utan eltelt id6
nem kerUl belel az 6sszesitett edzési idébe.

EDZES 0SSZEGZESE
EDZES UTAN

Kdzvetlenll az edzés befejezése utan az 6ra 6sszegzést jelenit meg az edzésszakaszrél. A Polar Flow alkalmazasban
vagy a Polar Flow webszolgaltatason részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az Osszegzésben szerepld informacidk a sportprofiltdl és az 6sszegyUjtott adatoktol fliggenek. Az edzés Osszegzése
példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

_K.- A kezdés napja és ideje

Running
26.06.2019 08:50 AM Az edzésszakasz id6tartama

G 01:05 1

A B 8 5-1 Az edzésszakasz soran megtett tav
Ly - )
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Heart rate
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Heart rate (Pulzus)

Az edzésszakasz soran mért atlagos és a maximalis pulzus.

Az edzésszakasz soran tapasztalt Cardio load (Kardioterhelés)

Heart rate zones (Pulzuszénak)

A kulénboz6 pulzuszdnakban toltott idd az edzés soran

Calories (Kalériak)

Az edzés soran elégetett kaldriak.

Zsirégetés a kaloriak %-os aranyaban A zsirbdl az edzés soran elégetett kaldridk az
edzésszakasz alatt elégetett teljes kalériamennyiség szazalékos aranyaban kifejezve.

Pace/Speed (Tempod/Sebesség)

Atlagos és maximalis tempd/sebesség az edzésszakasz soran.

Speed zones (Sebesség célzdnak)

A kulénboz6 sebesség célzonakban toltott edzési idd

Altitude (Magassag)

Az edzésszakasz soran mért legnagyobb magassag

Az edzésszakasz soran tapasztalt szintemelkedés méterben/labban kifejezve

Az edzésszakasz soran tapasztalt szintsillyedés méterben/labban kifejezve

Az edzésisszesitések késébbi megtekintéséhez az 6ran:
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Id& nézetben pdccints balra vagy jobbra a kijelzén a Latest training sessions (Legutébbi
edzésszakaszok) éralap megjelenitéséhez.

\; {JED Az elmult 14 nap edzésszakaszaira vonatkozé 6sszegzést lehet megtekinteni. Az 6sszegzés

megtekintéséhez az ujjadat felfelé vagy lefelé hlzva keresd meg a megtekinteni kivant
23 hours ago edzésszakaszt, majd koppints az adott edzésszakaszra. Az éra maximum 20 edzés
_ Osszegzését tudja tarolni.
13

17.03. 18:01

Running
01:39:31
19.03.11:10

Training sessions

EDZESADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az 6ra minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatétavolsagon belll van. Az edzési adatokat manualisan is szinkronizalhatod az 6ra és a Flow alkalmazas
kdzott a VISSZA gomb nyomva tartasaval, ha az 6ra be van jelentkezve a Flow alkalmazasba, és a telefon a Bluetooth
hat6tavolsagan belll van. Az alkalmazas segitségével minden edzés utan azonnal elemezheted adataidat. Az
alkalmazas lehet8vé teszi az edzési adataid gyors attekintését.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESADATOK A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

Elemezd edzésed minden részletét, és tudj meg tdbbet a teljesitményedrdl. Kévesd fejlédésedet és oszd meg a legjobb
edzéseidet masokkal.

Tovabbi informaciéért lasd: a Polar Flow webszolgaltatas.
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FUNKCIOK

CSATLAKOZTATOTT GPS

Rogzitheted a Utvonalat, a sebességet, a tempdt és a tavot a szabadtéri edzésszakaszodrél a Polar Unite 6raddal, a
mobiltelefonod GPS-ének hasznalataval. A mobiltelefonodra telepitett Polar Flow mobilalkalmazast parositanod kell
az 6raddal, és engedélyezned kell a Polar Flow alkalmazasnak a telefon helyadatainak hasznalatat. Csak egyszer kell ezt
megtenned, a hasznalat els6 alkalmaval. A késébbi edzésszakaszokon nem kell Gjbdl engedélyezned, csak magaddal
kell vinned a mobiltelefonodat.

Amikor els6 alkalommal nyitod meg a Polar Flow alkalmazast, arra fog kérni, hogy engedélyezd a Polar Flow szamara a
mobiltelefonod helyadatainak hasznalatat. Valaszd az Always Allow (Mindig engedélyez) lehet&séget az iOS
készllékeden vagy az Allow all the time (Mindig engedélyez) lehet8séget az Android telefonodon.

@

Allow Polar Flow to access this
device's location?

ALLOW ALL THE TIME

Galy Whille Using the App

ALLOW G0 WHILE LSING THI APP
AREYE Al

DCon't Allow BT

Ha a késébbiekben médositani szeretnéd a helyadatok engedélyezését, a kdvetkezé Utvonalon keresztil érheted el:
iOS: Settings > Privacy > Location services > Polar Flow (Beallitdsok > Adatvédelem > Helymeghatarozas > Polar Flow).

Android: Lépj a Beallitasok menUbe, és keresd meg az alkalmazasengedélyeket. Engedélyezd a helyadatok hasznalatat
Polar Flow alkalmazas szamara. Egyes Android telefonokon ez a Beallitasok > Alkalmazasok és értesitések >
Engedélyek utvonalon talalhato.

A MOBILTELEFONON KERESZTULI GPS-HASZNALAT ENGEDELYEZESE

1. Menj ki a szabadba a mobiltelefonoddal és az 6raddal.

2. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és tartsd a mobiltelefont az 6ra mellett.

3. ABACK (VISSZA) gomb megnyomasaval Iépj a fémenube, koppints a Start training (Edzés inditasa)
lehet&ségre, és valassz egy szabadtéri sportot.
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4. Acsatlakoztatott GPS ikon koruli kor zoldre valt, amikor a GPS készen all, és az Ora ezt egy rezgéssel is jelzi.
5. Az edzés rogzitésének inditdsahoz koppints a kijelz8re.

Running

@ A mobilkésziilékednek nalad kell lennie az edzésszakasz alatt.

@ Felhivjuk a figyelmed, hogy a helyrégzités pontossaga a mobiltelefonod GPS-ének pontossagatél fugg. A
hasznalt mobilkészulék figgvényében eltérd lehet.

SMART COACHING (OKOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések) egyedi, kdnnyen hasznalhaté funkcidk valasztékat kinalja, legyen az a napi szintU
fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrenozasa, a megfeleld intenzitasu edzés kivitelezése, vagy
azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tdbb, illeszkedik a sziikségleteidhez és a kialakitasa is maximalis élvezetet és
motivaciot biztosit edzés kdzben.

Sportérad a kdvetkezé Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

« Nightly Recharge™ regeneralddasmérés
« Sleep Plus Stages™ alvaskovetés

« FitSpark™ napi edzési Utmutaté

« Serene™ iranyitott légz8gyakorlat

o Fitnesz teszt

« Futdprogram
« Kardioterhelés

« Training Benefit (Edzési nyereség)

o Okos kaloriaszamlalé

« Folyamatos pulzusmérés

e 24/7 Activity tracking (Folyamatos aktivitaskovetés)
« Activity Benefit (Aktivitasi nyereség)

NIGHTLY RECHARGE™ REGENERALODASMERES

ANightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneraldédsz a napi
igénybevétel utan. ANightly Recharge statusz két 6sszetevdn alapul: hogyan aludtal (kialvadtsagi allapot), és
mennyire nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod kezdeti szakaszaban (ANS-4allapot). Az 6ra
mindkét 6sszetevé megallapitasakor az el6z6 28 nap atlagos szintjeihez hasonlitja az el6z6 éjjel mért értékeket. Orad
az éjszaka soran automatikusan méri a kialvadtsagi dllapotot és az ANS-allapotot is.
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A Nightly Recharge statuszodat az éran és a Polar Flow alkalmazasban is megtekintheted. A mért értékek alapjan
személyre szabott napi tippeket jelenitiink meg a Polar Flow alkalmazasban a gyakorlatokra, az alvasra, valamint az
energiaszintek szabalyozasara vagy a kuléndsen nehéz napokra vonatkozdan. A Nightly Recharge segit abban, hogy

optimalis ddntéseket tudj hozni a mindennapok soran az altalanos jélléted fenntartasa, valamint az edzési célkit(izések
elérése érdekében.

Hogyan kezd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

1. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge m(kodjon, engedélyezni kell a
folyamatos pulzusmérés funkciot. A folyamatos pulzusmérés
aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitasok) > General Settings (Altalanos

MON 20 beallitadsok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés)
Nightly Recharae menupontba, és valaszd az On (Be) vagy a Night-time only (Csak
T ;[-: oD 1 o éjszaka) lehet8séget.

2. Acsuklépantot szorosan hizd meg a csuklédon, és viseld az 6rat alvas
kdzben is. Az 6ra hatoldalan talalhato érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a b8rrel. A viselésre vonatkozé részletesebb
informaciékért lasd: Csukloérzékelds pulzusmérés.

3. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen az éradon, harom
éjszakan at viselni kell az 6rat. Eddig tart a szokasos szinted
megallapitasa. A Nightly Recharge statuszod megallapitasa el6tt
megtekintheted az alvasi és ANS mérési adataidat (pulzus, szivfrekvencia-
valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett éjszaka utan a
Nightly Recharge statusz megjelenik az 6radon.

Nightly Recharge az 6radon

A Nightly Recharge 6ralapon az Already awake? (Mar ébren vagy?) felirat Idthatd, ha az éra legalabb négy 6ra
alvast érzékelt. Koppints a kijelzére a meger8sitéshez O és az Ora azonnal megjeleniti a Nightly Recharge
Osszesitését. A Nightly Recharge statusz azt jelzi, hogy mennyire volt pihentetd az el8z8 éjjeli alvas. A Nightly
Recharge statusz kiszamitasakor az éra figyelembe veszi az ANS-allapotot és az kialvadtsagi allapotot is. A
Nightly Recharge statusz az aldbbi skalan jeleniti meg az eredményeket: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké -
j6 - nagyon j6. Id6 nézetben pdccints balra vagy jobbra a kijelz6n az Nightly Recharge 6ralap megjelenitéséhez.

Nightly
recharge

GOOD

ANS Sleep
charge charge

| N

\' MON 20

~ Nightly Recharge

e e
GOOD

ok

compmmised\ 45




A Nightly Recharge 6ralapra koppintva tovabbi informaciokat jelenithetsz meg az ANS-allapotra és a
kialvadtsagi allapotra vonatkozdan.
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charge

a
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Nightly Recharge statusz grafikonja

A Nightly Recharge statusz skalaja: nagyon rossz - rossz - elégséges - oké - j6 - nagyon jo.

ANS-allapot grafikonja

ANS-allapot -10 és +10 kozotti skala Nulla kordl talalhaté az altalanos szint.

ANS-allapot skalaja: altalanosndl jéval alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos -

altalanosnal magasabb - altaldnosnal j6val magasabb.

Pulzus bpm (4 6ras atlag)

Szivdobbanasok kézoétt eltelt id6 ms (4 6ras atlag)

Szivfrekvencia-valtozékonysag ms (4 6ras atlag)

9. Légzésszam lélegzet/perc (4 6ras atlag)

10. Alvasérték grafikonja

11. Alvasérték (1-100) Az alvasi id6t és az alvas minéségét egyetlen szamban dsszesitd érték.

12. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az altalanos szintedhez viszonyitva. Skala: altaldnosnal joval
alacsonyabb - altalanosnal alacsonyabb - altalanos - dltalanosnal magasabb - altalanosnal jéval
magasabb.

13. Részletes alvasi adatok. Tovabbi részletekért Iasd: az 6ran megjelend "Alvasi adatok az 6ran" on

page 50.

A wN =

© N

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

Akuldnboz8 éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet
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dsszehasonlitani. Az el8z6 éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas ment
Nightly Recharge menipontjaban tekinthetéek meg. Az el8z8 napokra vonatkozé Nightly Recharge-adatok
megjelenitéséhez huzd jobbra az ujjadat a kijelz8n. Az ANS-allapot vagy a kialvadtsagi allapot részleteinek
megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a kialvadtsagi allapot mezére.

-3

(L
o Activity
o Sleep

10) Nightly Recharge
Training

@ Notifications
@ Serene tutorials
Sport profiles
Devices

General settings

Support

PeLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

[i ] Nightly Recharge status

ANS charge Sleep charge

0 Tips for the day

j’ For exercise

You're ready to take on the world!

Az ANS-allapot adatai a Polar Flow alkalmazéasban

< PSLAR
0 ANS charge
2 +2) 3 10)
ANS charge
o Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51 tpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[ ] Heart rate variability(4 h average)

2 Heart rate variability 26 ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Az ANS-éllapot arra vonatkozéan biztosit informaciokat, hogy mennyire
nyugodott le a vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban.
A skala -10-t8l +10-ig terjed Nulla kérul talalhaté az altalanos szint. Az ANS-
allapotot az alvas kb. elsé négy 6raja soran mért pulzus, szivfrekvencia-
valtozékonysag, valamint légzésszam alapjan szamolja ki az 6ra.

A normal pulzus értéke felnéttek esetében 40 és 100 bpm kozdtt mozog.
Az egyes éjszakak kozott gyakran eltér a pulzus értéke. Mentalis és fizikai
stressz, késé este végzett gyakorlatok, betegség vagy alkoholfogyasztas
esetén az alvas korai szakaszaban mért pulzus értéke magasabb. A
legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az el8z6 éjszaka mért
értékeket.

Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast kdvetd szivverések
kozotti eltérést mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysag
altaldnossagban véve az altalanos jo egészséghez, a kivalo
kardiovaszkularis erénléthez és a stresszel szembeni megfelel6
ellenallashoz kothet6. Egyének kozott jelentds eltérések tapasztalhatéak,
20 és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod
az el6z6 éjszaka mért értékeket.

A légzésszam az alvas kb. elsé négy érajaban mért légzésszam atlagat
mutatja. A szivdobbanasok kdzott eltelt id6 alapjan szamolja ki az éra. A
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szivdobbanasok kozott eltelt id belégzéskor révidebb, kilégzéskor
hosszabb. Alvas soran a légzésszam csokken, és elsésorban az
alvasfazisokkal valtozik. Egészséges felnéttek esetén nyugalmi allapotban
ez az érték 12 és 20 |égzés per perc kdzott mozog. A magasabb értékek
lazra vagy kialakuloban 1évé betegségre utalhatnak.

Kialvadtsagi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelend kialvadtsagi dllapot adataival kapcsolatban 1asd: "Alvasi adatok a Flow
alkalmazasban és a webes fellleten" on page 52.

Személyre szabott tippek a Polar Flow alkalmazasban

A mért értékek alapjan személyre szabott napi tippek jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban a
gyakorlatokra, az alvasra, valamint az energiaszintek szabalyozasara a kiléndsen nehéz napokra
vonatkozdan. A napi tippek a Nightly Recharge nyitéoldalan jelennek meg a Polar Flow alkalmazasban.

Gyakorlatokhoz

Minden nap kapsz gyakorlatra vonatkozd tippet. Jelzi, hogy laza napra van-e sziikséged, vagy mindent
beleadhatsz. A tippek az alabbiakon alapulnak:

« Nightly Recharge statusz
« ANS-allapot

« Kialvadtsagi allapot

« Kardioterhelési allapot

Az edzésre vonatkozo részletesebb tanacsokért nézd meg a FitSpark™ napi edzési utmutatot!

Alvashoz

Ha a szokasosnal rosszabbul aludtal, akkor alvasra vonatkozo tipp jelenik meg. Tanacsot ad arra vonatkozéan,
hogy hogyan javithatod a szokasosnal rosszabb alvasmin8&séget. Az alvas sordn mért paramétereken kivil az
alabbiakat is szamitasba vesszuk:

« egy hosszabb id&szak soran mért alvasritmust
« Kardioterhelési allapot
« el6z8 napi gyakorlat

Az energiaszint szabalyozasara
Kilondsen alacsony ANS-allapot vagy kialvadtsagi allapot esetén tipp jelenik meg arra vonatkozéan, hogy

hogyan vészeld at a napot alacsonyabb energiaszinttel. Ezek gyakorlati tippek, amelyek segitségével
lenyugodhatsz, ha tul vagy porogve, és ndvelheted az energiaszintedet, ha arra van szikséged.
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all F 9:41 AM £ 100% (=)

PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll x" For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
«
B=] For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

o -

= -} For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

A Nightly Recharge funkciérdl tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatéban talalhatok.

SLEEP PLUS STAGES™ ALVASKOVETES

ASleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és mindségét, és megmutatja, hogy
mennyi id6t toltdttél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi id6d és az alvasi mindséged adatait egyetlen
kdnnyedén attekinthetd érték, az alvasérték formajaban. Az alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi
tudomanyos alvaskutatasok alapjan meghatarozott mutatékhoz hasonlitva.

Ha 6sszehasonlitod az alvasértéket a szokasos szinteddel, az segithet annak felismerésében, hogy a napi rutin mely
szempontjai befolyasolhatjak alvasodat, és melyeken kell valtoztatnod. A alvasod éjszakankénti lebontasat
megtekintheted az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban. A Polar Flow webszolgaltatasban megtekinthet6 hosszu tavu
alvasadatok segitségével részletesen kielemezheted az alvasmintaidat.

Hogyan kezd el alvasod nyomon kdvetését a Polar Sleep Plus Stages™ segitségével

1. Azels6 Iépés, amit meg kell tenned, az a kivant alvasidd beallitasa a Polar Flow alkalmazasban vagy az
oradon. A koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban, majd valaszd a Your preferred sleep time
(kivant alvasidd) lehet8séget. Valaszd ki a kivant idétartamot, majd koppints a Done (Kész) lehet8ségre.
Vagy jelentkezz be a Flow-fiékodba vagy hozz létre egyet a flow.polar.com oldalon, majd vélaszd a
Settings > Physical settings > Your preferred sleep time (Bedllitasok > Fizikai beallitasok > Kivant
alvasid®) pontot. Allitsd be a kivant idétartamot, majd koppints a Save (Mentés) opciéra. Az 6ran a
Settings > Physical settings > Your preferred sleep time (Bedllitasok > Fizikai beallitasok > Kivant
alvasid®) pontban tudod beadllitani a kivant alvasidét.
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Your preference  8hours ¥ 15 minutes v @) Within recommended range

Tell us ho

ASleep time preference (alvas kivant id8tartama) az az alvasi id6, ameddig minden éjjel aludni
szeretnél. Az alapértelmezés szerint ez a korcsoportnak megfelel® érték (18-64 éves koru felnéttek
esetében nyolc 6ra). Ha Ugy érzed, hogy nyolc 6ra alvas tul sok vagy tul kevés szamodra, javasoljuk,
hogy a kivant alvasidédet 4llitsd 4t az egyéni igényeidnek megfeleléen. gy pontosabb visszajelzéseket
fogsz kapni arrél, mennyit aludtal a kivant alvasidétartamhoz képest.

2. Ahhoz, hogy a Sleep Plus Stages m(ikddjon, engedélyezni kell a folyamatos pulzusmérés funkciét. A
folyamatos pulzusmérés aktivalasahoz Iépj a Settings (Beallitdsok) > General Settings (Altalanos
beallitadsok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menlpontra, és valaszd az On (Be)
vagy a Night-time only (Csak éjszaka) lehet&séget. A csuklépantot szorosan hizd meg a csuklédon. Az
ora hatoldalan taldlhato érzékel6nek folyamatosan érintkeznie kell a b&rrel. A viselésre vonatkozé
részletesebb informacidkért lasd: Csukldérzékelds pulzusmérés.

3. Az 6ra automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, hogy mikor ébredsz fel, és hogy mennyit aludtal. A
Sleep Plus Stages értékei a nem dominans kéz mozgasanak beépitett 3D gyorsulasérzékelbvel torténd,
valamint a szivdobbanasok kdzott eltelt id6 optikai pulzusmérdvel, csuklon torténd rogzitésén alapszik.

4. Reggel az 6ran megtekintheted az alvasértéket (1-100). Megkapod az alvasfazisokra (konnyd alvas,
mélyalvas, REM-alvas) vonatkozé adatokat, valamint egy éjszaka utan az alvasértéket is, beleértve az
alvastémakra (mennyiség, stabilitas és regeneracid) vonatkozé visszajelzést. A harmadik éjszaka utan
megjelenik az altalanos szinttel val6é 6sszehasonlitas értéke is.

5. Azalvas minségére vonatkozd személyes benyomasodat is rogzitheted az éran vagy a Polar Flow
alkalmazasban megadott értékeléssel. A kialvadtsagi dllapot kiszamitasakor az éra az altalad adott
értékelést nem veszi figyelembe, de rogzitheted, hogy milyennek érezted az alvast, hogy 6ssze tudd
hasonlitani a kialvadtsagi allapot kapott értékével.

Alvasi adatok az 6ran
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o @ Az alvasadatokat felébredés utan a Nightly Recharge éralapon tudod
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Az alvaskovetést manualisan is kikapcsolhatod. Az alvas 6ralapon
megjelenik az Already awake? (Mar ébren vagy?) felirat, ha az 6ra mar
érzékelt minimum négy éra alvast. Ha ébren vagy, akkor koppints az
Already awake? (Mar ébren vagy?) kérdésre, és az 6ra megkérdezi
majd, hogy ledllitsa-e az alvaskovetést. Koppints a kijelzére a
megerc")sftéshezo, és az 6ra azonnal megjeleniti az alvasra

vonatkozé adatok dsszesitését.

A sleep charge (kialvadtsagi allapot) nézet a kdvetkez8 informaciokat
jeleniti meg:

1. Sleep score (Alvasérték) allapotanak grafikonja

2. Sleep score (Alvasérték) (1 - 100) Az alvasi id6t és az alvas
min&ségét egyetlen szdmban 6sszesité érték.

3. Kialvadtsagi allapot = Az alvasérték az altalanos szinthez
viszonyitva. Skdla: altalanosnal joval alacsonyabb -
altalanosnal alacsonyabb - altalanos - altalanosnal magasabb
- altalanosnal joval magasabb.

4. AzSleep time (Alvasi id6) mutatja meg az eltelt id6t az elalvas
és felébredés ideje kozott.

5. Actual sleep (Tényleges alvasid8): azt mutatja, hogy az
elalvas és a felkelés kozott eltelt id6 alatt mennyit aludtal.
Pontosabban ez az alvasi id6, a megszakitasok idejét levonva.
Az aktudlis alvasidében csak a tényleges alvasid6 szerepel.

6. Continuity (Folyamatossag) (1-5): Az alvasfolytonossag azt
értékeli, hogy az alvasi id6 mennyire volt folytonos. Az alvasi
folyamatot egy egyt6l otig terjedd skalan értékeljuk:
fragmented (szakaszos) - fairly fragmented (nagyjabdl
szakaszos) - fairly continuous (nagyjabol folyamatos) -
continuous (folyamatos) - very continuous (nagyon
folyamatos).

7. Along interruptions (min) (Hosszu megszakitasok (perc))
pontban az egy percnél hosszabb ideig tarté
alvasmegszakitasok soran ébren toltott id6 lathatd. A normal
éjszakai alvas soran szamos rovidebb és hosszabb
alvasmegszakitasra sor kerul, amelyek soran ténylegesen
felébredlink. Az, hogy emlékszlink-e ezekre az
alvasmegszakitasokra, vagy nem, az egyes
alvasmegszakitasok hosszatél fugg. A révidebbekre altalaban
nem emlékszink. A hosszabbakra, amikor pl. felkelink egy
korty vizet inni, emléksziink. Az alvasmegszakitasok sarga
szinnel jelennek meg az alvasi id6vonalon.

8. Sleep cycles (Alvasciklusok): Normal esetben altalaban 4-5
alvasciklus megy végbe egy éjszakai alvas soran. Ez kb. 8 6ra
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alvasiidének felel meg.

9. REM sleep % (REM-alvas): Az REM az ,gyors szemmozgas”
angol roviditése. Az REM-alvast paradox alvasnak is nevezik,
mivel az agy aktiv, de annak elkertilése érdekében, hogy
almodas soran mozogni tudjunk, az izmok inaktivak. Az REM-
alvas a mélyalvashoz hasonldan regeneralja az elmét, valamint
javitja a memodriat és a tanulasi képességet.

10. Deep sleep % (Mélyalvas %): A mélyalvas az alvas azon fazisa,
amelybél nehezen ébrediink fel, mivel a szervezet kevésbé
reagal a kornyezeti ingerekre. A mélyalvas nagy részére az
éjszaka els@ felében kerll sor. Ez az alvasfazis regenerdlja a
szervezetet és er@siti azimmunrendszert. Amemoria és a
tanulas bizonyos vonatkozasaira is hatassal van. A mélyalvas
fazisat lassu hullamu alvasnak is nevezik.

11. Light sleep % (Konnyd alvas (%)): A koénnyU alvas az éberség
és a mélyalvas kozotti atmeneti allapot. Kénnyd alvasbdl
konnyen felébrediink, mivel ebben a szakaszban viszonylag
érzékenyek maradunk a kdrnyezeti ingerekre. Akénnyd alvas
tovabba tamogatja a mentalis és a fizikai regeneraciot, habar
ebbdl a szempontbdl a mélyalvas és az REM-alvas a fontosabb
alvasfazis.

Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és a webes feluleten

Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy masokhoz hasonlitanank az értékeket,
érdemesebb hosszu tavu alvasmintaink alapjan megérteni az alvasunkat. A legutébbi éjszakara vonatkozé
adatok Polar Flow alkalmazasban térténé megtekintéséhez szinkronizald 6radat a Flow alkalmazassal. A Polar
Flow alkalmazasban napi és heti alapon nyomon kévetheted az alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen
hatassal vannak alvasi szokasaid, valamint a nap soran meghozott dontéseid alvasodra.

Az alvasra vonatkoz6 adatok megjelenitéséhez koppints a Sleep (Alvas) pontra a Polar Flow alkalmazasban. A
Sleep structure (Alvasszerkezet) nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasod az egyes
alvasfazisokban (konny( alvas, mélyalvas és REM-alvas), valamint az alvasmegszakitasok is megjelennek. Az
alvasciklus altalaban konny(d alvassal kezdddik, amelyet a mélyalvas és az REM-alvas kdvet. Egy éjszakai alvas
altalaban 4-5 alvasciklusbol all. Ez kb. 8 6ras alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas soran szamos
révidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kerll. A hosszu megszakitasokat magas narancssarga oszlopok
jelzik az alvasszerkezet grafikonjan.

52



]
3
[
b}y
b1}
i}

DAY WEEK
i ] Sleep structure
®o

Light Deep REM IMedruptions

G r C '
= Sleep cycles: 6
© o
0o -
1) Nightly Recharge
@ Training
® Motifications
{ 0048 9h45min 10:33 ke
@ Serene tutorials
i ] Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
General settings 1S 11" Good solidity
Support
88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Az alvasérték hat 6sszetevlje harom témara oszthatd: mennyiség (alvasi idd), stabilitds (hosszu
alvasmegszakitasok, folytonossag és tényleges alvasidd), valamint regeneracioé (REM-alvas és mélyalvas). A
grafikonon megjelend oszlopok az egyes komponensek értékét jelolik. Az alvasérték ezen értékek atlaga. Ha
ezt a heti nézetet valasztod, akkor megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasértéked és az alvasmin&séged
(stabilitas és regeneracié témak) a hét soran.
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A Sleep rhythm (Alvasritmus) szakasz heti attekintést biztosit az alvasi id6ér6l és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkozo hosszu tavu adatok alvasfazisokkal torténd megtekintéséhez valaszd a Flow
webszolgaltatadsban a Progress (Haladas) pontot, majd az Sleep report (Alvasjelentés) filet.

Az alvasjelentés hosszu tavu attekintést nyujt az alvasmintakra vonatkozéan. Az alvasadatok 1 hénapos, 3
hénapos és 6 honapos idészakra vonatkozoan jelenithet6k meg. Az alvasra vonatkozé adatok kozul az
alabbiaknal jelennek meg atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi id6, REM-alvas, mélyalvas és
alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkozé adatok éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret
az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatéban talalhatok.

FITSPARK™ NAPI EDZESI UTMUTATO

AFitSpark™ edzési Utmutat6 az igényeidnek megfelel6, hasznalatra kész edzéseket kinal szamodra az 6radon
keresztll. Az edzések gy épulnek fel, hogy megfelelienek az edzettségi szintednek, az edzési el6zményeidnek,
valamint a regeneralédasodnak és a felkésziltségednek az el6z6 éjszakadra vonatkozd Nightly Recharge statuszod
alapjan. A FitSpark minden nap 2-4 edzési opciét biztosit: egy legjobban rad szabott lehet8séget, illetve 1-3 masik
alternativat, amit helyette valaszthatsz. Naponta maximum négy javaslatot kapsz, 6sszesen 19 kildnbdz8 edzés
kozul. Ajavaslatok kardié-, erénléti és kiegészité edzés kategoriakra oszlanak.

AFitSpark edzések a Polar altal meghatarozott, kész edzési célkitlizések. Az edzésekhez pontos instrukcié tartozik az
egyes gyakorlatok elvégzéséhez, valamint valds idejl Iépésenkénti Utmutatas annak biztositasa érdekében, hogy a
gyakorlatokat biztonsagosan, a megfelel6 technikaval végezd. Minden edzés id§ alapu, és az aktualis erdnlétedre van
szabva, igy ez a funkcid fittségtdl fliggetlentl mindenki szamara alkalmas. A FitSpark edzésjavaslatok minden
edzésszakasz utan frissulnek (beleértve a FitSpark nélkul végzett edzésszakaszokat is) éjfélkor, és amikor felébredsz. A
FitSpark gondoskodik az edzéseid valtozatossagarol, mivel kulénb6zd tipusu napi edzések kozil valaszthatsz.

Hogyan hatarozzuk meg a fittségi szintet?
Afittségi szint minden edzésjavaslat esetén az alabbiak alapjan keril meghatarozasra:

« Edzésiel6zmények (a megvaldsitott heti atlagos pulzuszénak az elmult 28 nap soran)
« VO2max (Maximalis oxigénfelvétel az 6ran lévé Fitnesz tesztbdl)
« Training background (Edzési el6zmények)
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A funkciét edzési el6zmények nélkiil is elkezdheted hasznalni. Azonban a FitSpark csak 7 nap hasznalat utan
fog optimalisan mik&dni.

@ Minél magasabb a fittségi szint, annal hosszabb ideig tartanak az edzési célkitlizések. A
legmegterhel8bb erénléti célok nem érheték el az alacsonyabb fittségi szinteken.

Milyen tipusu gyakorlatok taldlhat6ak az edzéskategoriakban?
A kardidedzések soran kulonb6z6 hosszusagu id6t toltesz az egyes pulzuszénakban. Minden edzés
bemelegitésbdl, gyakorlatokbdl és levezetésbdl all. A kardidedzések barmilyen sportprofil esetén
elvégezhetdek az 6ra segitségével.
Az erénléti edzésszakaszok erdnléti gyakorlatokbdl allo, iddzitett Utmutatast tartalmazoé kdredzések. A sajat
sulyos edzéseknél a sajat testsuly szolgal ellensulyként, nincs sziikség kuldn sulyokra. A kdredzésekhez

szUkség lesz egy sulyzdkorongra és egy gombsulyzoéra vagy szogletes sulyzdra a gyakorlatok elvégzéséhez.

A kiegészit6 edzések kdredzés tipusu edzések, amelyek erénléti edzésekbdl és mobilitasi gyakorlatokbol
allnak, id6zitett dtmutatoéval.

FitSpark az éran
AFitSpark 6ralap megjelenitéséhez pdccints balra vagy jobbra a kijelzén idé nézetben.

AFitspark 6ralap az aldbbi nézeteket tartalmazza az egyes edzéskategoriak esetén:

N

Get stronger stabilize your body Go for your plan

Time to relax

PROGRAM ORALAP: Ha van aktiv Futéprogramod a Polar Flow alkalmazasban, akkor a FitSpark-
javaslatok a futoprogram edzési célkitlizései alapjan lesznek dsszeallitva.

A FitSpark 6ralapra koppintva megtekintheted a szdmodra legmegfelelébb edzéseket az edzési el6zményeid
és a fitneszszinted alapjan. A javasolt edzésre koppintva megtekintheted az edzés részletes lebontasat, a
More (Tovabbiak) lehet8ségre koppintva pedig a tobbi opciondlis edzést. Az edzéshez tartozd gyakorlatok
(erénléti és kiegészité edzések) megtekintéséhez hizd felfelé az ujjadat a kijelz6n, majd koppints az egyes
gyakorlatokra az adott gyakorlatra vonatkozo részletes Utmutatas megtekintéséhez. Az edzési célkit(izés
megjelenitéséhez koppints a Start lehet8ségre. Az edzési célkit(izés elinditasahoz koppints a sportprofilra.
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Get stronger

Strength training

Edzés kozben

Az 6ra Utmutatast biztosit az edzés soran, amely tartalmazza az edzésre vonatkozé informacidkat,

kardidedzési célkitlizések esetén az idbzitett szakaszokat pulzuszénakkal kiegészitve, erénléti és kiegészité

”_ 7,

edzések esetén pedig az id6zitett szakaszokat a gyakorlatokkal kiegészitve.

Az erénléti és a kiegészitd edzések kész edzésterveken alapulnak, amelyek animalt gyakorlatokat és valds
idej(, lépésenkénti Utmutatast biztositanak. Minden edzéshez idézit8 tartozik, és az éra rezgéssel jelzi, hogy
mikor kell a kdvetkez8 szakaszra valtani. Minden mozdulatot 40 masodpercig kell ismételni, majd egy perces
pihenés kdvetkezik, miel6tt tovabb lehet Iépni a kdvetkezé mozdulatra. Az elsé kor dsszes sorozatanak
befejezése utan a kdvetkezd sorozat manudlisan indithat6. Az edzésszakaszt barmikor abbahagyhatod. Az

edzés egyes szakaszai nem cserélhet8k fel és nem hagyhatoak ki.
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A hattérvilaglitas bekapcsolva tartasa edzés kézben: Poccints lefelé a kijelzd tetejérél a Quick
settings (gyorsbeallitdsok) ment megnyitasahoz. Koppints a Backlight (hattérvilagitas) ikonra az
@ Always on (mindig bekapcsolva) vagy Automatic (automata) lehet8ség kivalasztasahoz. Ha a
mindig bekapcsolt lehetséget jeldl6d ki, akkor az éra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. A
hattérvilagitas visszaall automata lizemmaodra az edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a
mindig bekapcsolt beallitas sokkal gyorsabban lemeriti az 6rat, mint az alapértelmezett beallitas.

Edzéseredmények az 6ran és a Polar Flow alkalmazasban

Kozvetlenll az edzés elvégzése utan az 6ra Osszegzést jelenit meg az edzésszakaszrél. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban részletesebb elemzést is megtekinthetsz. A kardibedzés
célkilizéseinél megjelenitheted az alapvet6 edzéseredményt, amelyben megjelennek az edzés szakaszai és a
pulzusadatok. Az erénléti és a kiegészit6 edzések célkitlizéseinél megjelenitheted a részletes
edzéseredményeket, amelyek tartalmazzak az atlagos pulzus értékét, valamint az egyes gyakorlatokra
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forditott id6t. Ezek listaként jelennek meg, valamint minden gyakorlat a pulzusgdrbén is megjelenik.

4 Strength training 0 @O Private
| Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & L
. 0037 Vary 112 bpm
) 09?3‘?1 orggow Average heart rate (2\{30Akrc;ﬂ Basic training
Max 133 | Min 88
Exercise breakdown o] P
1 f Warm-up 00:10:00 M1
2 - Push-up 00:01:00 122
3 f  Boxsepup 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 } Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
10§ Rest 00:01:00 125
1 &4  Situp 00:01:00 103
12 i Kettlebell swing 00:01:00 105
13§ Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
LI Rest 00:01:00 120
17 l' Lat pull-down 00:01:00 12
18 ¢ Squat 00:01:00 11
19 ¢ Rest 00:01:00 121
E | Cool-down 00:05:00 110

1 2,3 4 5 6.7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt belekezdenél egy edzésprogramba, kérjuk, olvasd el a Az edzés
kockazatainak minimalizaldsa cim( Utmutatot.

SERENE™ IRANYITOTT LEGZOGYAKORLAT

A Serene™ egy iranyitott, mély légzdgyakorlat, amely segit ellazitani a tested és elméd, valamint kezelni a stresszt. A
Serene Utmutatast nyUjt a lassy, egyenletes ritmusu légzéshez - hat |élegzetvétel percenként, amely az optimalis
légzésszam a stresszt enyhit hatasok eléréséhez. Amikor lassan lélegzel, a szivverésed elkezd szinkronizal6dni a
légzési ritmusoddal, és a szivdobbanasok kozott eltelt idé modosul.

Az éran talalhaté légz8gyakorlat segit fenntartani az egyenletes, lassu ritmusu légzést a kijelz8n megjelend animacio és
rezgés segitségével. A Serene méri a tested gyakorlatra adott reakcioit, és valds idejd visszajelzést szolgaltat biologiai
hogylétedrél. A gyakorlatot kdvet8en egy dsszefoglalét fogsz kapni arrél, hogy mennyi id6t toltottél a harom
nyugalmi zénaban. Minél magasabb a z6na, annal jobban rdhangolédtal az optimalis Iégzésritmusra. Minél tobb id6t
toltesz a magasabb zénakban, annal tébb el6nyos hatast tapasztalhatsz hosszu tavon. Ha rendszeresen elvégzed a
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Serene légz6gyakorlatot, az segithet a stresszkezelésben, az alvdsod mindségének javitdsdban, és az altaldnos
jolléted javulasat is érzékelheted.

Serene légz6gyakorlat az 6radon

A Serene légz8gyakorlat lassu és mély lélegzetekbél all6 gyakorlaton vezet keresztul, amely lenyugtatja a
szervezetet és az elmét. Amikor lassan |élegzel, a szivverésed elkezd szinkronizal6dni a légzésed ritmusaval. A
szivdobbanasok kozott eltelt idé mélyebb és lassabb 1égzés soran nagyobb eltéréseket mutat. A mély
lélegzetek mérhetéen modositjak a szivdobbanasok kdzott eltelt id6 értékét. Belélegzéskor az egymast
kovetd szivdobbanasok kdzotti id6 lerovidiil (a pulzus felgyorsul), kilégzéskor az egymast kovetd
szivdobbanasok k&z6tti id6é hosszabba valik (a pulzus lelassul). A szivdobbanasok kdzott eltelt idétartamok
kozott akkor a legnagyobb az eltérés, amikor a leginkabb megkdzelited a percenkénti 6 1égzésciklus ritmust
(belégzés + kilégzés = 10 masodperc). Ez az optimalis sebesség a stresszoldd hatas eléréséhez. A sikerességet
ezért nem csupan a szinkronizacié alapjan, hanem az alapjan is mérjuk, hogy milyen kozel kerultél az optimalis
légzésszamhoz.

A Serene légz8gyakorlat alapértelmezett id6tartama 3 perc. A légz8gyakorlat id6tartama 2-20 perc kozott
allithato. Szukség esetén a belégzés és a kilégzés idétartama is médosithato. A leggyorsabb légzésgyakorisag 3
masodperc lehet belégzés és 3 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 10 légzést eredményez. A
leglassabb légzésgyakorisag 5 masodperc lehet belégzés és 7 masodperc kilégzés esetén, ami percenként 5

|égzést eredményez.
tart
3Imin, 55/5s

Set duration

3min

Set inhale/
exhale

Latest
result

Ellenérizd, hogy a testhelyzeted lehetévé teszi-e, hogy a karodat lazan, a kézfejedet pedig mozdulatlanul tudd
tartani a teljes légz6gyakorlat soran. Ez a testhelyzet lehet&vé teszi a megfeleld pihenést, valamint
gondoskodik arr6l, hogy a Polar érad pontosan tudja mérni a gyakorlat hatasait.

1. Az 6ralegyen szorosan a csuklécsontod mogé rogzitve.

2. Vegyélfel kényelmes ul8 vagy fekvd poziciot.

3. ABACK (Vissza) gombot megnyomva lépj be a fémenlbe, majd az ujjadat felfelé htzva a kijelz8n keresd
meg a Serene légzégyakorlat pontot.

4. Alégzégyakorlat elinditasahoz el6szor koppints a Serene menlpontra, majd a Start exercise

(Gyakorlat inditasa) lehet8ségre. A gyakorlat egy 15 masodperces el6készul6 szakasszal kezdédik.

Kovesd a légzBgyakorlatot a kijelz8n megjelend utasitasok vagy a rezgések alapjan.

A gyakorlat befejezéséhez barmikor megnyomhatod a BACK (Vissza) gombot.

Az animaci6 f6 eleme az aktualis nyugalmi zénanak megfelel6en valtoztatja a szinét.

A gyakorlat utan az eredmények megjelennek az 6ran az egyes nyugalmi zonakban téltott idd

formajaban.

© N o,
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Nyugalmi zéndk: ametiszt, zafir és gyémant. A nyugalmi zénak azt jelzik, hogy mennyire van 6sszhangban a
szivverésed és a légzésed, valamint hogy mennyire kozelitetted meg a hat lélegzet per perc optimalis
légzésszamot. Minél magasabb a z6na, annal inkabb rahangolddtal az optimalis 1égzésritmusra. A
legmagasabb nyugalmi zona, a gyémant zéna eléréséhez a hat légzés/perc vagy annal lassabb sebességet kell
fenntartanod. Minél tébb id8t toltesz a magasabb zénakban, annal tébb elényds hatast tapasztalhatsz
hosszu tavon.

Alégzbgyakorlat eredménye

A gyakorlatot kovetSen egy dsszefoglalot fogsz kapni arrdl, hogy mennyi idét téltéttél a harom nyugalmi
zbnaban.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

¢ 03:00 ..

Diamond zone

®00:15

Sapphire zone

@ 0:52

Amethyst zone

01:12 .

A Serene™ iranyitott légz8gyakorlat funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Utmutatdban talalhatok.

CSUKLON MERT PULZUSSAL VEGZETT FITNESZ TESZT

A csuklén mért pulzussal végzett Polar fitnesz teszt egy egyszer(, biztonsagos és gyors médja annak, hogy megbecsuld
nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) edzettségedet. Az eredmény, a Polar Ownindex a maximalis oxigénfelvétel
(VO5max) €rtékéhez hasonlithato, amelyet széles kérben hasznalnak az aerob alloképesseg felmérésére. Az Ownlindex
értékét a hosszabb tavu edzési el6zményeid, a pulzusod, a pihenés kdzbeni szivfrekvencia-valtozékonysag, a nem, a
kor, a magassag és a testsuly befolyasoljak. A Polar Fitnesz teszt egészséges feln6ttek szamara készlilt.

Az aerob all6képesség dsszefliggésben all azzal, hogy milyen jol dolgozik a kardiovaszkularis rendszered, amikor
oxigént szallit a szervezetedben. Minél jobb az aerob all6képességed, annal er6sebb és hatékonyabb a szived. A j6
aerob alléképesség szamos egészségligyi elénnyel jar. Segit példaul csékkenteni a magas vérnyomas és keringési
rendszeri betegségek, illetve agyvérzés kockazatat. Ha szeretnéd fejleszteni az aerob alléképességed, az Ownindex
értékelhetd valtozasahoz atlagosan hat hét rendszeres edzés szikséges. Ha az erénléted jelenleg kevésbé j6, gyorsabb
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haladast is tapasztalhatsz. Minél jobb az aerob all6képességed, annal kisebb valtozasokat fogsz tapasztalni az
Ownlindex értékében.

Az aerob all6képesség legjobban olyan edzésekkel fejleszthetd, melyek tébb izomcsoportot is megmozgatnak. llyenek
példaul pl. a futas, a kerékparozas, gyaloglas, evezés, Uszas, korcsolyazas, és terepsielés. Afejl6édésed nyomon
kovetéséhez az els6 két hét soran mérd meg néhany alkalommal az Ownindex értékét az alapérték megallapitasahoz,
majd ismételd meg a mérést havonta egyszer.

A megbizhat6 eredmények érdekében tartsd be az alabbiakat:

« Atesztet barhol elvégezheted - otthon, az irodaban, egy fitnesz klubban - feltéve, hogy a kornyezet elég
nyugodt hozza. Lehetbleg ne legyenek hangos zajok (pl. televizi6, radid, vagy telefon), és a teszt kdzben ne
beszélgess.

« Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az id6ben végezd el.

« Atesztelés el6tt 2-3 éraval ne egyél nehéz ételeket, és ne dohanyozz.

« Kerlld az er8s fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és stimulalé hatasu gyogyszereket a teszt napjan és
elétte.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekid;j le, és a teszt megkezdése elbtt pihenj 1-3 percet.

A TESZT ELOTT

Ateszt el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy a fizikai bedllitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak Settings > Physical
settings (Beallitadsok > Fizikai beallitasok).

A sportoranak szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetlentl a csuklocsont mogott. Az éra hatoldalan talalhatéd
pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, azonban a csuklépantot nem szabad tul szorosra huzni,
hogy ne akadalyozza a vérkeringést.

A TESZT ELVEGZESE

Afitnesz teszt elvégzéséhez nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot, majd pdccints felfelé a Fitness Test (fitnesz teszt)
lehet8ségig. El6szor érintsd meg a Fitness Test (fitnesz teszt) majd a Relax and start the test (teszt inditasa)
lehet8ségre.

« Amikor megtaldlta a pulzust, a Lie down & relax (fekudj le és lazits) felirat jelenik meg a kijelzn. Lazits, ne
mozogj tul sokat, és ne beszélgess masokkal.

o AVISSZA gomb lenyomasaval barmelyik szakaszban megszakithatod a tesztet. Ekkor a Test canceled (teszt
megszakitva) Uzenet jelenik meg.

Ha az 6ra nem képes észlelni a pulzusjelet, a kijelzén a Test failed (Teszt sikertelen) Uzenet jelenik meg. Ebben az
esetben ellenérizd, hogy az 6ra hatoldalan taldlhaté pulzusérzékel6 folyamatosan érintkezzen a bdrrel. A Csuklon mért
pulzus cimU fejezetben részletes Utmutatast taldlsz arrdl, hogyan viseld az 6rat, ha a csuklédon méred a pulzust.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt befejezésekor az 6ra rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsult VO, 5, értéket, valamint az erénléti
vizsgalat eredményének leirasat.

Ekkor az Update to VO, 2 to physical settings? (Frissited a VO2max értéket a fizikai beallitasokba?) Gzenet jelenik
meg.
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« Koppintsa O lehet8ségre az érték mentéséhez a Physical settings (Fizikai beallitasok) kdzé.
« Koppints a @) lehetdségre a megszakitashoz, ha ismered a legutobbi VO, értéket, és az tdbb mint egy

fitnesz szinttel eltér az eredménytdl.

A legfrissebb eredményeket a Tests > Fitness test > Latest result (Tesztek > Fitnesz teszt > Legutobbi eredmény)
menuUben tekintheted meg. Csak a legfrissebb teszteredmény jelenik meg.

A Fitnesz teszteredményeid vizudlis elemzéséhez nyisd meg a Flow webszolgaltatast, majd valaszd ki a tesztet a
Naplobol a részleteinek megtekintéséhez.

@ Az 6ra minden teszt befejezése utan automatikusan szinkronizal6dik a Flow alkalmazassal, ha a telefonod
a Bluetooth-hatésugaron beltl van.

Edzettségi szint osztalyok

Férfiak
Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges |K6zepes J6 Nagyon jé6 |Elit
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Nk

Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges |Kbzepes j6 Nagyon j6 |Elit

alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
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Kor/év Nagyon Alacsony Elégséges |KGzepes j6 Nagyon jé |Elit
alacsony
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Abesorolas 62 vizsgalati anyag attekintésén alapul, ahol a VO, értékékének mérését kdzvetlenll egészséges
felnétteken végeztiik az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC.
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Egyértelm( kapcsolat létezik a szervezet maximalis oxigénfogyasztasa (VO p,ay) €S a keringési- és [égz6rendszeri
edzettség kozott, mivel a szOvetekhez torténd oxigénszallitas a tudo- és a szivmikodés fliggvénye. AVO, 1«
(maximalis oxigénfelvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis rata, amely mellett a szervezet az oxigént fel
tudja hasznalni maximalis fizikai er6kifejtés esetén; kdzvetlen 6sszefliggésben all a sziv maximalis, a vér izmokba
juttatasahoz szikséges kapacitasaval. AVO,,,,, értéket fitnesztesztek segitségével lehet mérni és megjosolni (pl.
maximalis edzési tesztek, szubmaximalis edzési tesztek, Polar Fitnesz Teszt). AVO,,,x @ keringési- és légzérendszeri
alloképesség kivalo jelz6szama, és segitségével kivaloan elbre jelezhet az alloképességet kovetel§ események, példaul
a tavfutas, kerékparozas, sifutas és Uszas alatt nyujtott teljesit6képesség.

VO, max Kifejezhetd akar milliliter per percben (ml/min = ml B min-1), vagy ez az érték eloszthatd a személy
testtomegével kilogrammban (ml/kg/min = m| B kg-1 Ml min-1).

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az edzettségi szinted alapjan személyre szabott program, amely arr6l gondoskodik, hogy mindig
megfelel6en eddz, és elkertld a tulterhelést. Intelligens, a fejlédésed alapjan alkalmazkodik, és figyelmeztet, ha j6 lenne
egy kicsit visszavenni az edzésekbdl, és amikor itt az ideje mindent beleadni. Minden program egy sporteseményre
szabott, figyelembe veszi személyes adottsagaidat, edzési el6zményeidet és a felkészliltségedet. A program
ingyenesen letolthetd a Polar Flow webszolgaltatasrol a flow.polar.com cimen.

A programok 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton valtozatban érheték el. Minden program harom szakaszbdl
all: alapozas, épitkezés és formaiddzités. A szakaszokat ugy alakitottuk ki, hogy fokozatosan fejlesszék a
teljesitményedet, hogy felkészulten allj a rajthoz a verseny napjan. A futéedzések 6tféle tipusra oszthaték: konnyU
kocogas, kdzepes tavu futas, hosszu tavu futas, tempos futas és intervallumos. Minden edzés bemelegitésbél,
gyakorlatokbdl és levezetésbdl all az optimalis eredmény eléréséhez. Raadasul erénléti, core és mobilitasi
gyakorlatokkal is kiegészitheted a programodat a fejl6désed el8segitése érdekében. Az egyes edzési hetek 2-5
futdedzésbdl allnak, a futdedzések dsszesitett id6tartama pedig hetente 1-7 éra kdzott valtozik az edzettségi szinted
fuggvényében. Egy program minimalis id6tartama 9 hét, a maximalis id6tartama pedig akar 20 hénap is lehet.

A Polar Futéprogram funkciérol tovabbi részletek ebben a részletes iutmutatéban talalhaték. Olvasd el tovabbi
informacidkat tartalmazoé utmutatdonkat a Futéprogrammal kapcsolatban.

Atémaval kapcsolatos vide6k megtekintéséhez kattints a kdvetkezé hivatkozasok egyikére:

Els6 lépések

Hasznalati Gtmutatd
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https://flow.polar.com/
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

1. Lépjbe a Flow webszolgaltatasba a flow.polar.com oldalon.

2. Valaszd ki a Programs (Programok) fulet.

3. Vdlaszd ki a sporteseményt, nevezd el, tlizd ki a ddtumot, és add meg, hogy mikor szeretnéd kezdeni a
programot.

Valaszold meg a fizikai aktivitasi kérdéseket.*

Dontsd el, hogy szeretnél-e kiegészitd gyakorlatokat végezni a program részeként.

Olvasd el és toltsd ki a fizikai aktivitassal kapcsolatos felkészultségi kérddivet. *

Tekintsd at a programot, és sztkség esetén modositsd a bedllitasait.

Amikor végeztél, valaszd a Start program (Program inditasa) lehet&séget.

© N U A

*Ha rendelkezésre all négy hétnyi edzési el6zményed, akkor ezeket az adatokat elézetesen kitoltve talalod.
FUTASI CELKITUZES INDITASA

Az edzésszakasz inditasa el6tt gy6z6dj meg réla, hogy az edzésszakaszod célkit(izését szinkronizaltad a készllékedre.
Az edzésszakaszok edzési célkitlizésként szinkronizaldédnak a késziilékedre.

Az adott napra Utemezett edzési célkit(izés elinditasahoz:

1. Lépjedzés-el6készités mddba; ehhez el6sz6r nyomd meg a BACK (Vissza) gombot, majd koppints a Start
training (Edzés inditasa) lehet8ségre.
2. Az o6ra ekkor felkér az adott napra Utemezett edzési célkit(izés megkezdésére.

s / _ .--H\‘*

Start Interval |
training?

- X Y

3. Arészletek megjelenitéséhez koppints ide D

4. Nyomd meg a BACK (Vissza) gombot a edzés-el6készités mddba valo visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni
kivant sportprofilt.

5. Amikor az éra megtalalt minden jelet, koppints a kijelz&re. A kijelz6n megjelenik a Recording started (Rogzités
elkezd8dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

KOVESD NYOMON A FEJLODESEDET

Szinkronizald edzéseredményeidet a készulékrdl a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftveren vagy a Polar Flow
alkalmazason keresztul. Kévesd nyomon a fejlédésedet a Programs (Programok) filon. Megtekintheted az aktudlis
programod és az elérehaladasod dsszefoglaléjat.

KARDIOTERHELES

Arendszer edzési impulzusszamitas (TRIMP), egy széles korben elfogadott és tudomanyosan bizonyitott modszer
segitségével szamolja ki a kardioterhelést. A kardioterhelési érték megmutatja, mennyire terhelte meg az edzés a
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keringési rendszered. Minél magasabb a kardioterhelés értéke, annal jobban igénybe vette az edzés a keringési
rendszert. A rendszer minden edzés utan kiszamitja a kardioterhelést a pulzusadatok és az edzésszakasz id6tartama
alapjan.

Az egy edzés alapjan kiszamitott kardioterhelés az edzésszakasz 6sszefoglald értékelésében jelenik meg az 6radon, a
Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban. Minél magasabb a kardioterhelés értéke, annal jobban
igénybe vetted a szervezetedet. Emellett a rendszer egy skaladiagrammal vizualisan is megjeleniti és szbveggel is leirja
az edzésszakasz kardioterhelésének mértékét az el6z6 90 nap kardioterhelési tlagahoz képest.

Heart rate

1 4 2 o Cardio Load |

= 185 o Very High 1378

Cardio Load Cardio load (TREMP) S 8888

Y 64

A skaladiagram és a szdveges leiras a fejl6désedhez igazodik: minél okosabban edzel, annal nagyobb terhelés
toleralasara vagy képes. Ahogy a fittséged és toleranciad az edzéssel fejl6dik, a néhany hénappal korabban még 3
pontos (K6zepes) besorolasu kardidterhelés késébb lehetséges, hogy mar csak 2 pontos (Alacsony) besorolasunak fog
szamitani. Az adaptiv skala azt a tényt tukrozi, hogy a hasonlo tipusu edzésszakaszok kilonb6zd hatassal lehetnek a
szervezetedre az aktualis fizikai allapotod fuggvényében.

@ ®®® % Nagyon magas
L B N N Magas

L N N Kozepes

L N Alacsony

] Nagyon alacsony
EDZES HASZNA

ATraining Benefit (Edzés haszna) funkcid szoveges értékelést ad az egyes edzések hatasardl, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow webes szolgaltatasban
lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett edzenie pulzustartomanyokban.

Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitasba veszi, mennyi id6t tolt az egyes
tartomanyokban, és mennyi kaldriat éget el.

AkUlénb6z8 edzési haszon lehet8ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés elényei
Maximum training+ Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb
(Maximdlis edzés+) lesz. Az edzéssel a faradtsdggal szembeni ellenallasat is névelte.
Maximum training Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitél egyre hatékonyabb
(Maximalis edzés) lesz.
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Visszajelzés

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempo6edzés)

Tempo & Maximum training
(Tempd és maximalis edzés)

Tempo training+
(Tempbedzés+)

Tempo training
(Tempbedzés)

Tempo & Steady state
training (Tempé és allandé
terhelés(i edzés)

Steady state & Tempo
training (Allandé terhelés(
és tempodedzés)

Steady state training+
(Allandoé terhelés( edzés+)

Steady state training
(Allandé terhelés( edzés)

Steady state & Basic training,
long (Allandé terhelés és
alapedzés, hosszu)

Steady state & Basic training
(Allandé terhelés( és
alapedzés)

Basic & Steady state training,
long (Alap és allandé
terhelés(i edzés, hosszU)

Basic & Steady state training
(Alap és allandé terhelési
edzés)

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

Basic training (Alapedzés)

Recovery training
(Regeneralodé edzés)

elényei

Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel aerob edzettségi szintjét
is jelent8sen javitotta, igy hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Micsoda edzés! Jelent8sen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Nagyszer( tempd egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasatis novelte.

Nagyszer( temp0! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitasu edzéseket.

Kivalé tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb intenzitdson hosszabb ideig eddzen.
Az edzéssel aerob edzettségét is izmai alloképességét is fejlesztette.

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai alléképességét. Az edzéssel azt a
képességét is fejlesztette, hogy nagyobb intenzitdssal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. A
faradtsaggal szembeni ellenalldsat is novelte.

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.
All6képességét és teste zsirégetd hatékonysagat is névelte.

Kivalo! Javitotta izmai all6képességét és aerob edzettségét. Az edzéssel alléképességét és
teste zsiréget6 hatékonysagat is ndvelte.

Remek! Ezzel a hosszU edzéssel alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.
Ez izmai alléképességét és aerob edzettségét is fejlesztette.

Remek! Javitotta alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte. Az edzéssel
izmai alléképességét és aerob edzettségét is javitotta.

Remek! Ezzel a hosszU, alacsony intenzitassal végzett edzéssel 4ll6képességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Kivalo volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és teste zsirégetd
hatékonysagat is novelte.

Kivalo edzés volt a regeneralddashoz. Az ilyen kdnnyl edzésekkel hozzaszoktathatja testét
az edzéshez.

0KO0S KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaléria kalkulator szamolja ki az elégetett kal6riak szamat egyéni adataid alapjan.
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* Testsuly, testmagassag, kor, nem
* Egyéni maximum pulzusszam (HR;,5x)
* Edzésed vagy aktivitasod intenzitasa

* Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2 )

A kaldriaszamitas egy, a gyorsulasi és pulzus adatokon alapulé intelligens szamitas. A kal6riaszamitas pontosan méri az
edzésen elégetett kaloriaidat.

Lathatod az Osszesitett energiafelhasznalast (kilokaléridban, kcal) az edzések alatt, és az edzés utan annak ¢sszes
kaldriajat. Kdvetheted az 8sszes napi kaloriadat is.

FOLYAMATOS PULZUSMERES

A Folyamatos pulzusmérés funkcié szinet nélkil méri a pulzust. A napi kalériaégetés és a teljes aktivitas pontosabb
mérését teszi lehetdvé, mivel a nagyon kevés csuklomozgast igényl6 fizikai tevékenységeket, pl. kerékparozast is képes
nyomon kévetni.

Folyamatos pulzusmérés az 6ran

A folyamatos pulzusmérés funkciot az éra Settings (Beallitdsok) > General settings (Altaldnos beallitasok) >

Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) menupontjaban lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai
Uzemmadra allitani.

@ A funkcié a Polar Unite alapértelmezése szerint be van kapcsolva. A csak éjszaka lizemmaod kivalasztasa
esetén lassabban mertl le az akkumulator.

A pulzus éralap megjelenitéséhez hizd balra vagy jobbra az ujjadat id6é nézetben. A részletes nézet megjelenitéséhez
koppints a kijelz8re.
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Amikor ez a funkcié be van kapcsolva, az 6ra folyamatosan méri a pulzust, és megjeleniti
azt az 6ra Pulzus dralapjan. A részletek megnyitasakor megtekintheted a nap folyaman
\ mért legmagasabb és legalacsonyabb pulzusértéket, valamint az el6z6 éjszaka sordn
mért legalacsonyabb pulzusszdmod.

MON 20 8 yarop

Az 6ra 5 perces id6kdzonként kdveti nyomon a pulzusodat, és rogziti az adatokat a Polar
Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatdsban val6 késébbi elemzéséhez. Ha az 6ra a
pulzusod emelkedését érzékeli, akkor elkezdi folyamatosan régziteni a pulzusadataidat.
A folyamatos rogzitési funkcié a csuklé mozgasa alapjan is aktivaladik, pl. amikor
legalabb egy percig elég gyors tempoval gyalogolsz. A pulzus folyamatos rogzitése
automatikusan leall, ha a tevékenység szintje egy adott értékre esik. Amikor a sportora
észleli, hogy a karod nem mozog, vagy amikor a pulzusod nem emelkedik meg, akkor a
W 1 7 2 s pulzusodat 5 perces ciklusokban kéveti nyomon a napi legalacsonyabb érték

megtalalasahoz.
bmp

Lowest HR of sleep

Heart rate
S0 FAR

Bizonyos esetekben lehetséges, hogy magasabb vagy alacsonyabb pulzusértéket lattal
az 6radon a nap folyaman, mint a folyamatos pulzusmérési 6sszefoglalédon a
legmagasabb vagy legalacsonyabb napi érték. Ez akkor fordulhat el, ha az altalad latott
érték a nyomonkévetési intervallumon kivul esik.

bmip

Az 6rad hatuljan a LED-ek mindig vilagitanak, amikor a folyamatos

@ pulzusmérési funkcié be van kapcsolva, és az érzékeld hatulja a béréddel
érintkezik. A részletes Utmutatét arrél, hogy hogyan viseld az 6rat a csuklén
mért pulzus pontos leolvasasahoz, a Csuklén mért pulzus fejezetben talalod.

Afolyamatos pulzusmérési adatokat részletesebben és hosszabb id6szakokra vonatkozéan is figyelemmel kisérheted
a Polar Flow-ban, a webes fellleten vagy a mobilalkalmazasban. Tovabbi informacié a Continuous Heart Rate
(Folyamatos pulzusmeérés) funkciorél ebben a részletes utmutatdban talalhaté.
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24/7 ACTIVITY TRACKING (FOLYAMATOS AKTIVITASKOVETES)

Az Polar Unite egy, a csukldmozdulatokat rogzitd belsé 3D-s gyorsulasmérével kdveti, hogy mennyire vagy aktiv.
Elemzi mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel egylitt, lehetbvé téve ezzel,
hogy az edzésekkel egyutt lasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivili 6rakban. Ahhoz, hogy a lehetd legpontosabb
aktivitas-kovetési eredményt érd el, viseld az 6rat a nem dominans kezeden.

ACTIVITY GOAL (AKTIVITASI CEL)

Személyes aktivitasi céljaidat az 6ra beallitasaban adhatod meg. Az aktivitasi cél a személyes adatoktol és az aktivitasi
szint bedllitasaitél fugg, amely az 6ran (Settings (Beallitasok) > Physical settings (Fizikai beallitasok) > Activity
goal (Aktivitasi cél)) menipontban, a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban tekinthetd
meg.

Ha mddositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a menuben,
majd poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy 1épj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar
fikodba. Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitasok) > Activity Goal (Aktivitasi cél) menure. Valaszd ki a
harom aktivitasi szint kdzll az atlagos napodnak leginkabb megfelel6t. A valasztasi fellilet alatt lathatod, mennyire kell
aktivnak lenned a napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attdl a szinttdl figg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatdl. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kézepes tempdban a nap
folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez sziikséges intenzitasra. Minél fiatalabb
vagy, annal intenzivebb aktivitasra van sziukséged.

AKTIVITASI ADATOK AZ ORAN

Id6 nézetben hlzz balra vagy jobbra a kijelzén az Activity (Aktivitas) 6ralap megjelenitéséhez.
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Az éra kijelz6je és az id6 és datum alatt megjelend szazalék koruli kor mutatja a haladast a
napi aktivitasi cél felé. A kor aktivitas soran vildgos kékre valt.

Ezenkivil megtekintheted a napi 6sszesitett aktivitas kdvetkezd adatait:

ﬂ*.— » Az eddig megtett Iépések szama. A testmozgas mennyiségét és tipusat rogziti az
{"HEIIFHH bra, és atvaltja egy becsult Iépésszamra.
” « Az Active time (aktivan toltott id6) mutatja meg testmozgasod Gsszesitett idejét,
b 3 5 ami jétékony hatast gyakorolt egészségedre.
5 07 5 « Az edzés soran elégetett kaloridk, az aktivitast és a BMR (alapanyagcsere-érték: az
életfunkciok fenntartasahoz szikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

Actrie lime

4h 27min

4 1905..

Inaktivitasi figyelmeztetés

Kdzismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentOs tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is fontos, hogy
kerlld a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet azokon a napokon is, amikor
edzel és eleget mozogsz. Az Polar Unite érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap folyaman, és ezzel segit
megszakitani a hosszu ideje tarté Ulést, hogy elkertilhesd annak egészségedre gyakorolt karos hatasait.

.....

mozognil) Gzenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy révid sétat, nyujtdzz, vagy végezz
egyéb konny( aktivitast. Az Gzenet elt(inik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod a BACK (Vissza) gombot. Ha 6t
percen belll nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és
Flow webszolgaltatasban lathatsz. A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban a kapott inaktivitasi
bélyegek teljes el6zményét megtekintheted. igy ellenérizheted napi rutinodat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet
érdekében.

AZ AKTIVITASI ADATOKAT A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN VAGY A WEBSZOLGALTATASBAN LEHET
MEGTEKINTENI

A Polar Flow alkalmazasban menet kdzben figyelemmel kisérheted és elemezheted aktivitasi adataidat, és vezeték
nélkul szinkronizalhatod 6ket az 6rardl a Flow webszolgaltatasra. A Flow webszolgaltatas adja a legrészletesebb
betekintést az aktivitasi informacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a REPORTS (jelentések) fildn nyomon
kdvetheted napi aktivitasi trendjeidet. Valaszthatod a napi, heti vagy havi jelentések megjelenitését.

Tovabbi informacié a 24/7 Activity tracking (folyamatos aktivitaskovetés) funkciorél ebben a részletes Utmutatéban

talalhaté.
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ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

Atevékenység el6nyok visszajelzést ad az egészséglgyi elénydkrdl amelyet az aktivitasabdl szerez, valamint hogy
milyen nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben (lés. A visszajelzés nemzetkdzi irdnyelveken,
valamint a fizikai tevékenységek és az Ulés egészséglgyi hatasairdl sz6l6 kutatason alapszik. Az alapgondolat a
kovetkezd: minél aktivabb, annal tébb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeibdl szarmazo tevékenységi elényoket. A
tevékenység elényeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes szolgaltatasban az egészségugyi
elénydkkel kapcsolatos részletes informacidkat is megtekintheti.

Astivity summary  Training summary.

Summary i) Activity overview > Activity benefit 4

%) 6hours 31 minutes active

B Impressivel A lot of activity and exercise. This

08 125455
1l significantly improves both your health and fitness.

: \
=1 877 km measu eps \

R “You didrt spend too much time siting in place.
& 2 s burn < E Good for youl

% e - /
\ Activity benefit x

Detailed health benefits

0

Tovabbiinformacioért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés

SPORTPROFILOK

A sportprofilok a sportéradon talalhaté sportokat jelolik. A sportéran gyarilag 12 alapértelmezett sportprofil talalhaté,
de a Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj sportokat adhatsz hozza a listadhoz, és szinkronizalhatod
azokat az sportéraddal, igy létrehozhatod kedvenc sportjaid listajat.

Mindegyik sportprofilhoz megadhatsz részletesebb beallitdsokat is. Példaul személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz létre az egyes sportokhoz, és kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél Iatni edzés kdzben: csak a
pulzust vagy csak a sebességet és a tavot - ami szamodra és az edzési sziikségleteidnek és igényeidnek a legjobban
megfelel.

Egyszerre maximum 20 sportprofil lehet az 6radon. A sportprofilok szdma a Polar Flow mobilalkalmazasban és a Polar
Flow webszolgaltatasban korlatlan.

Tovabbi informaciékért lasd: Sportprofilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheted a kulénb6z6 tipusu aktivitasokat, valamint Iathatod a kilénb6z8
sportagakban elért fejlédésedet. Edzési el6zményeidet és elérehaladasodat a Flow webszolgaltatasban kdvetheted.

A fitneszklubok csoportos edzésein a Polar Unite a Polar Club (Polar Klub) funkciéval is hasznalhato.
@ Valaszd ki az egyik sportprofilt az edzésszakaszhoz, és bizonyosodj meg arrél, hogy engedélyezve van a
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~Heart rate visible to other device” (Pulzus lathaté egyéb eszk6z szamara) funkcié a sport profile settings
(sofil beallitasai) pontban.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében a HR
visible to other devices (A pulzus ldthaté mas eszk6zok szamara) bedllitas alapértelmezetten be van
@ kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart vezeték nélkuli technologiat hasznalé kompatibilis
eszkozok pl. edz&termi berendezések is észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban
ellendrizheted, hogy melyik sportprofilokhoz alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A
Bluetooth-adattovabbitast a sportprofil bedllitasokbdl engedélyezheted vagy tilthatod le.

PULZUSTARTOMANYOK

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a k&zotti tartomany 6t pulzuszénara oszthaté. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszénan belltl tartod, akkor kdnnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi szintjét. Minden egyes
pulzuszénanak megvannak a legfébb sajatos elényei, és az elénydk megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas
elérésében.

Tovabb olvasom: Mik azok a pulzuszénak?

SEBESSEG CELZONAK

A sebesség/tempo célzonak segitségével konnyedén nyomon kdvetheted a sebességedet vagy tempddat az
edzésszakasz soran, és médosithatod a sebességed/tempdd, hogy elérd az edzéssel megcélzott hatast. A célzénak az
edzésed hatékonysagahoz nyUjtanak Utmutatdast az edzésszakaszaid soran, és a segitséglikkel valtozatossa teheted az
edzésedet a kulénbo6z8 intenzitasok varidldsaval az optimalis hatas eléréséhez.

SEBESSEG CELZONAK BEALLITASAI

A sebesség célzonak bedllitasait médosithatod a Flow webszolgaltatasban. Ot kilonb6z6 zona all a rendelkezésedre, és
a zénahatarok manualisan médosithatdk, vagy hasznalhatod az alapértelmezett értékeket is. Sportspecifikusak, és
lehet&vé teszik a zonak modositasat, hogy a legjobban megfeleljenek a kiilbnb6z8 sportoknak. A zédndk futasi sportok
(beleértve a futast tartalmazd csapatsportokat), kerékparos sportok, valamint evezés és kenuzas soran érheték el.

Default (Alapértelmezett)

Ha a Default (Alapértelmezett) opciét valasztod, nem médosithatod a hatarokat. Az alapértelmezett célzonak egy
viszonylag magas edzettségi szintl személy sebesség-/tempdzonainak felelnek meg.

Free (Szabad)

Ha a Free (Szabad) opciét valasztod, minden hatart médosithatsz. Ha tesztelted a tényleges kiiszobértékeidet, példaul
az anaerob és aerob kisz6bot, vagy az also és felsd tejsavkiiszobot, akkor a célzonak segitségével az egyéni
kUszobértékeidnek megfeleld sebességgel vagy tempdval edzhetsz. Javasoljuk, hogy az anaerob kliszobdd sebességét
és tempdjat allitsd be az 5. z6na minimumaként. Ha aerob kiszébot is hasznalsz, akkor azt a 3. zéna minimumaként
allitsd be.
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EDZESI CELKITUZES SEBESSEG CELZONAKKAL

Edzési célkitlizéseket hozhatsz |étre a sebesség/tempd célzdnak alapjan. Miutan szinkronizalod a célkit(zéseket a
FlowSync segitségével, az edzéseszkdz Utmutatassal segit edzés kdzben az elérésikben.

EDZES KOZBEN

Edzés kdzben megtekintheted, hogy pillanatnyilag melyik zénaban edzel, és mennyi id6t toltottél az egyes
célzdénakban.

EDZES UTAN

Az edzés Osszegzésében az 6radon attekintheted az egyes sebesség célzonakban toltott idétartamokat. A
szinkronizalast kovet8en a sebesség célzdnak részletes adatainak vizualis megjelenitését is attekintheted a Flow
webszolgaltatasban.

SEBESSEG ES TAV A CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Az bra a sebességet és a tavot a csukldmozgasbol méri egy beépitett gyorsuldasmérd segitségével. Ez a funkcid
kifejezetten hasznos, amikor edz6teremben futsz, vagy olyan helyeken, ahol korlatozott a GPS-vétel. A maximalis
pontossag érdekében allitsd be a dominans kezedet és a pontos testmagassagodat. A csuklomozgasodbdl akkor
tudjuk a legpontosabban kiszamitani a sebességet és tavot, ha természetes tempodval futsz, ami kényelmes szamodra.

Viseld a sportérat szorosan a csuklédon, hogy ne razkédjon. Mindig ugyanolyan helyzetben viseld a csuklédon, hogy
kdvetkezetes mérési eredményeket kapj. Ne viselj mas készulékeket, példaul érat, aktivitasmérot vagy
telefonkarpantot ugyanezen a karodon. Tovabba ne tarts semmit (példaul térképet vagy telefont) ugyanebben a
kezedben.

A sebesség és tav mérése a csuklérol a kovetkezd futastipusu sportok esetén lehetséges: séta, futas, kocogas, utcai
futas, terepfutas, futdpad, atlétikai futas és ultra futas. A sebesség és a tav edzés kdzbeni megtekintéséhez add hozza
a sebességet és a tavot a futashoz hasznalt sportprofilod edzési nézetéhez. A Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow
webszolgaltatas Sportprofilok nézetében is elvégezheted a bedllitast.

TELEFONOS ERTESITESEK

Atelefonos értesitések funkcié segitségével értesitéseket kaphatsz a bejov6 hivasokrol, Uzenetekrél és
alkalmazasértesitésekrél az 6radon. Ugyanazokat az értesitéseket kapod az éradra, mint amelyeket a telefonod
képernydjén latnal. A telefonos értesitések funkci6 iOS és Android telefonokhoz érhetd el.

Atelefonos értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonodon, és parositva kell lennie az
6raddal. Tovabbi itmutatast a Telefon parositasa a sportéraval c. szakaszban talalsz.

TELEFONOS ERTESITESEK BEKAPCSOLASA
Lépj az 6ra Settings (Beallitasok) > General settings (Altalanos beallitdsok) > Phone notifications (Telefonos

értesitések) mentpontjaba. Allitsd a telefonos értesitéseket az Off (Ki) vagy az On (Be) értékre, amikor nem edzel.
Vedd figyelembe, hogy edzés k6zben nem kapsz értesitéseket.
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A Polar Flow alkalmazasban 1épj a Devices (Eszk6z6k) menube, valaszd ki a készulékedet, és ellenbrizd, hogy a Smart
notifications/Phone notifications (Okos értesitések/Telefonos értesitések) lehetéség On (be) értékre legyen allitva.

Az értesitések bekapcsoldsa utan szinkronizald az 6radat a Polar Flow alkalmazassal.

@ Felhivjuk a figyelmed, hogy amikor a telefonos értesitéseket bekapcsolod, a sportorad és a telefonod
akkumulatora gyorsabban lemertl, mert a Bluetooth-kapcsolat folyamatosan aktiv.

DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK)

Ha egy adott id6re le szeretnéd tiltani az értesitéseket és a hivasértesitéket, kapcsold be a ,ne zavarjanak” funkciot.
Amikor ez a funkcié be van kapcsolva, nem kapsz értesitéseket vagy bejovd hivassal kapcsolatos figyelmeztetéseket az
altalad bedllitott id6szakban.

Lépj az 6ra Settings (Beallitasok) > General settings (Altaldnos beallitdsok) > Do not disturb (Ne zavarjanak)
pontjara. Valaszd ki az Off (Ki), On (Be) vagy az On (Be) (22.00 - 7.00) lehet8séget, és azt az id8szakot, amig a ne
zavarjanak funkcioé be legyen kapcsolva. Valaszd ki a funkcié Starts at (Kezdete) és Ends at (Vége) értékét.

AZ ERTESITESEK MEGTEKINTESE
Valahanyszor értesitést kapsz, az 6ra rezeg, és a kijelz6 alsé részén egy piros pont jelenik meg. Az értesitések
megtekintéséhez huzd el az ujjad felfele a kijelz6 aljardl, vagy forditsd magad felé a csukldd, és nézz ra az érara

kdzvetlenll az éra rezgése utan.

Beérkez8 hivas esetén az 6ra rezeg, és megjeleniti a hivé felet. Az 6raddal is fogadhatod vagy elutasithatod a hivast.

@ Atelefonos értesitések eltéré médon mikodhetnek az Android telefonod modelljének fliggvényében.

CSERELHETO CSUKLOPANTOK

A cserélhet6 csuklopantokkal az alkalomnak és a stilusodnak megfeleléen szabhatod személyre a sportéradat, hogy
barmikor viselhesd, és teljesen kihasznald a folyamatos aktivitaskdvetés, a folyamatos pulzusmérés és az alvaskdvetés
elényeit.

A Polar Unite kompatibilis valamennyi 20 mm-es csuklépanttal. Kivalaszthatod kedvenc csuklépantodat a Polar
kinalatabdl, vagy hasznalhatsz barmilyen, 20 mm-es rugéval rendelkezd éraszijat. Gydz6dj meg réla, hogy a
csuklépant szélessége megfeleld, mielStt Ujat vasarolnal!

A CSUKLOPANT CSEREJE
Az érad csuklépantja gyorsan és egyszerlen cserélhetd.

1. Apant levételéhez hizd a gyorskioldd gombot befelé, és vedd le a pantot az érarol.

2. Apant felhelyezéséhez helyezd be a csapszeget az éra gyorskioldé gombbal ellentétes oldalon talalhato
furataba.

3. Huzd a gyorskioldé gombot befelé, és igazitsd a csap masik végét a sportdran 1évd furathoz.

4. Engedd el a gombot a pant rogzitéséhez.
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KOMPATIBILIS ERZEKELOK

Valtozatosabba teheted edzéseidet, és teljesitményedet is jobban megértheted a kompatibilis Bluetooth® érzékel8k
segitségével.

A kompatibilis Polar érzékel6k és tartozékok listajanak megtekintése

Uj érzékel6 haszndlata el6tt parositani kell azt a sportéraval. A parositas mindéssze néhany masodpercet vesz igénybe,
és biztositja, hogy az 6rad csak a sajat érzékelid jelét vegye, igy csoportosan is zavartalanul edzhetsz. Miel&tt
megérkeznél egy sporteseményre vagy versenyre, mar otthonodban végezd el a parositast, hogy elkerild az
adatatvitel miatt fellépd interferenciat. Az Gtmutatot lasd: Erzékel6k parositdsa a sportéraval.

POLAR H10 PULZUSERZEKELO
Végezd a pulzusmérést maximalis pontossaggal a mellkaspantos Polar H10 pulzusérzékelbvel!

Bar a Polar Precision Prime a legpontosabb optikai pulzusméré technolégiank, és szinte barhol nagyszerlien mikodik,
de ha kivalé pontossagu értékeket szeretnél elérni az edzések soran, akkor a Polar 10 pulzusérzékeld szolgaltatja a
legpontosabb pulzusmérési eredményt szamodra az olyan sportoknal, amelyeknél nagyobb kihivast jelent az érzékel8t
egy helyben tartani a csuklén, vagy ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 korul talalhaté izmokban vagy
inakban. A Polar H10 pulzusérzékel6 gyorsabban reagal a pulzus hirtelen emelkedésére vagy csdkkenésére, ezért
idealis megoldas a gyors sprintekbdl all6 szakaszos edzésekhez.
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APolar H10 pulzusérzékeld egy bels6 memdriaval rendelkezik, amely képes egy edzésszakasz rogzitésére, fuggetlendl
attol, hogy a kozeledben Iév8 csatlakoztatott edzéseszkdzzel vagy mobil edzéalkalmazassal, vagy anélkil hasznalod.
Egyszer(ien parositanod kell a H10 pulzusérzékel6t a Polar Beat alkalmazassal, és elinditani az edzésszakaszt az
alkalmazéssal. igy példaul régzitheted Gszdedzésed alatt mért pulzusadataidat a Polar H10 pulzusérzékelével! Tovabbi
informaciét a Polar Beat és a Polar H10 pulzusérzékel6 tamogatasi oldalan talalsz.

Ha kerékparozashoz hasznalod a Polar H10 pulzusérzékeldt, a sportérat a kerékpar kormanyara is szerelheted, hogy
kénnyebben ellenérizni tudd az edzésadatokat.

POLAR H9 PULZUSERZEKELO

Polar H9 kivalé min8ségl pulzusérzékel6 mindennapi sportolashoz. Polar Soft Strap panttal rendelkezik, és pontosan
kdveti a pulzust. A Polar H9 idealisan hasznalhat6 a Polar Beat és szamos kuls6 gyartotdl szarmazo alkalmazassal: a
telefonodat kdnnyedén alléképesség-méréveé valtoztathatod. Rdadasul Bluetooth®, ANT+™ és 5 kHz-es technoldgidja
biztositja a csatlakozast a sporteszkdzok és edz6termi berendezések széles valasztékahoz. A mellkaspantos mérésnek
kdszonhet8en a Polar H9 azonnal reagal a testedben végbemend valtozasokra, és pontos kaldriaégetési adatokat
szolgaltat.

Jelen haszndlati utmutato legfrissebb verzidja és az oktatévidedk a support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor
oldalon érheték el.

ERZEKELOK PAROSITASA A SPORTORAVAL
PULZUSMERO PAROSITASA A SPORTORAVAL

@ Ha a sportoraval parositott Polar pulzusérzékel6t hasznalsz, a készilék nem a csuklon méri a pulzust.

Nedvesitsd meg a pant elektrodaval ellatott részét.

llleszd a csatlakozot a panthoz.

Csatold fel a pantot a mellkasodra és allitsd be szorosra.

Az 6ran valaszd a Settings > General Settings > Pair and sync
(Bedllitasok > Altalanos beéllitasok > Parositas és szinkronizalas)
lehet&séget és koppints a Pair sensor or other device (Erzékel6 vagy
egyéb eszkdz parositasa) lehetbségre.

5. Erintsd meg a pulzusmérét a sportéraval, és vard meg, hogy megtalalja.
6. Ha akészulék megtaldlta a pulzusérzékel&t, megjelenik a kijelzén az
eszkOzazonosito, példaul a Polar H10 x000cxxxx. A parositas
megkezdéséhez koppints a Q lehet&ségre.

W=

7. Afolyamat befejezése utan megjelenik a Pairing done (Parositas
befejezve) Uzenet.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow mobilalkalmazasban azonnal lathatod az edzési és aktivitasi adataid vizualis megjelenitését. Az edzésedet
is megtervezheted az alkalmazasban.

EDZESADATOK

A Polar Flow alkalmazassal kbnnyedén hozzaférhetsz a multbéli adataidhoz, megtervezheted az edzésszakaszaidat, és
Uj edzési célkitlizéseket hozhatsz létre. Létrehozhatsz gyors vagy szakaszos célkitlizéseket is.

Pillants ra az edzésed gyors 6sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét. Tekintsd meg
edzésed heti 6sszefoglaldjat az edzésnapldban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkciéval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hianyzik a napi aktivitasi célodig, és
azt hogyan érheted el. Megnézheted a lépésszamod és a megtett tavot a |épések és az elégetett kaldriak alapjan.

ALVASI ADATOK
Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolyasoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat,
és megtaldld a megfelel6 egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kdzott. A Polar Flow alkalmazassal

megtekintheted az alvas beosztasat, mennyiségét és minéségét.

A kivant alvasidd beallitdsaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is min8sitheted az
alvasodat. Visszajelzést kapsz az alvasmin6ségedrél az alvasi adatok, a kivant alvasidé és az alvasmindsités alapjan.

SPORTPROFILOK

A Polar Flow alkalmazasban kdnnyedén hozzaadhatod, szerkesztheted és eltavolithatod a sportprofilokat, és at is
rendezheted 8ket. Legfeljebb 20 sportprofilod lehet aktiv a Polar Flow alkalmazasban és az 6radon.

Tovabbi informacidért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)
A Polar Flow alkalmazas képmegosztasi funkcidjaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidrol a legnépszeriibb
kdz6sségi média csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévd képeket is, vagy akar Ujat

is készithetsz, és testre szabhatod 8ket az edzésadataiddal. Ha be volt kapcsolva a GPS-rogzités az edzésszakaszod
alatt, megoszthatod az edzési Utvonalad képét is.

Atémaval kapcsolatos vided megtekintéséhez kattints a kdvetkezd hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval
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A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az 6ra bedllitasat elvégezheted mobileszkdz és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bél vagy a Google Play-rél.
Tamogatasért és tovabbiinformacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Uj mobil eszk6z hasznalata (okostelefon, tablet) el&tt parositani kell azt a sportéréaval. Tovabbi részleteket a Parositas
C. szakaszban talalsz.

Az edzés utan a sportéra automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon
rendelkezik internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow
webszolgaltatassal. Az edzésadatok 6ra és webszolgaltatas kozotti szinkronizaldsa a Polar Flow alkalmazassal
végezhet el a legegyszerlibben. Tovabbi informaci6ért a szinkronizalasarol lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciot és Utmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcidival kapcsolatban a Polar Flow alkalmazas
terméktamogatasi oldalan talalsz.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatasban részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseidet, és tébbet megtudhatsz
a teljesitményedrdl. Bedllithatod és testre szabhatod az 6radat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzaadasaval és a bedllitasok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésed kiemelked§ mozzanatait a
barataiddal a Flow kdz6sségben, feliratkozhatsz a klub 6raira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz
sporteseményekre.

A Polar Flow webszolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas részleteit, és
segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi dontéseid és szokasaid jolétedet.

Az 6ra bedllitasat szamitdgépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon talalhaté utasitasokat
kovetve letOltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatod adataidat a sportéra és a
webszolgaltatas kdzott, és |étrehozhatod sajat felhasznaloi fidkodat. Ha a bedllitast egy mobileszkdz és a Polar Flow
alkalmazas segitségével végezted el, a beallitds soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgaltatasba.

FEED (HIRFOLYAM)
A Feed (Hirfolyam) megjeleniti, hogy te és ismer&seid mit csinaltatok mostanaban. Megtekintheted a legfrissebb

edzésszakaszokat és aktivitasi 6sszefoglaldkat, megoszthatod a legjobb eredményeidet, kommentalhatod és
kedvelheted ismer@seid tevékenységeit.

DIARY (NAPLO)

A Diary (Naplo) segitségével tekinthetd meg a napi aktivitas, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkitlizések),
valamint a korabbi edzéseredmények.
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REPORTS (JELENTESEK)
A Reports (Jelentések) segitségével kdvetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kdvetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id8szakhoz kivalaszthatod a kivant idészakot és
sportot is. Az id6szakot és a sportot a jelentéshez legdrduld listakbdl valaszthatod ki, és a kerék ikon megnyomasaval
valaszthatod ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonban.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kdvetheted a napi aktivitasod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi,
heti vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben lathatod a legjobb napjaidat is a napi aktivitas, a
|épésszam, a kaldriak és az alvas szempontjabdl a kivalasztott idszakodbdl.

COMMUNITY (KOZOSSEG)

A Flow csoportokban, klubokban és eseményeken taldlod edz&tarsaidat, akik ugyanazokra a versenyekre készilnek
vagy ugyanabban a sportklubban edzenek, mint te. Létrehozhatod sajat csoportjaidat is az altalad kivalasztott
edzétarsakkal. Megoszthatod gyakorlataidat és edzési tippjeidet, hozzasz6lhatsz mas tagok edzéseredményeihez, és a
Polar kbzdsség részévé valhatsz. A Flow klubokban megtekintheted az edzések id6beosztasat, és feliratkozhatsz
orakra is. Csatlakozz, és valj motivaltta a sportkdzdsség tagjaként!

Atémaval kapcsolatos vide6 megtekintéséhez kattints a kdvetkezé hivatkozasra:

Polar Flow események

(PROGRAMS) PROGRAMOK

A Polar pulzuszénak alapjan céljaidra szabott Polar Futéprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az
edzési eldzményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed fejlédése alapjan. A Polar
futéprogramok az 5 km-es, a 10 km-es, a félmaraton és a maraton versenyekre készitenek fel, és heti 2-5
futdedzésbdl dllnak a valasztott program fliggvényében. Rendkivil egyszer(!

Tamogatasért és tovabbiinformacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

SPORTPROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Asportéran 12 alapértelmezett sportprofil talalhat6. A Polar Flow alkalmazasban vagy webszolgaltatasban Uj
sportprofilokat adhatsz a sportlistahoz, és médosithatod azok bedllitasait. Az 6ra maximum 20 sportprofilt tud
tarolni. Ha tébb mint 20 sportprofillal rendelkezel a Polar Flow alkalmazasban, a lista els6 20 elemét helyezzik
szinkronizalaskor a sportéradra.

Megvaltoztathatod a sportprofilok sorrendjét, ha azokat az Uj helyUkre huzod. Valaszd ki az athelyezni kivant sportot,
és huzd a lista megfeleld helyére, ahova tenni szeretnéd.

Atémaval kapcsolatos videdk megtekintéséhez kattints a kovetkezé hivatkozasok egyikére:

Polar Flow alkalmazas | Sportprofil szerkesztése

Polar Flow webszolgéltatas | Sportprofilok
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SPORTPROFIL HOZZAADASA
A Polar Flow mobilalkalmazasban:

1. LépjaSport profiles (Sportprofilok) menibe.

2. Koppints a jobb felsd sarokban talalhaté plusz jelre.

3. Valassz egy sportot a listabdl. Koppints a Done (Kész) gombra az Android alkalmazasban. A sport ekkor
hozzaaddédik a sportprofil-listadhoz.

PeLAn. Edit £ Back

Snaort prodibe

Joanna Hamilton
joarndipotad st

|

@ General settings \

o- Support \
|

A Polar Flow webszolgaltatasban:

Koppints a nevedre/profilfotddra a jobb felsd sarokban.

Valaszd a Sport profiles (Sportprofilok) lehet8séget.

Kattints az Add sport profile (Sportprofil hozzaadasa) lehet8ségre, és valaszd ki a sportot a listabol.
A sport ekkor hozzaadédik a sportlistahoz.

PN =

Nem hozhatsz létre sajat magad Uj sportokat. A sportlistakat a Polar ellenérzi, mert minden egyes
sportnak vannak bizonyos alapértelmezett beallitasai és értékei, melyek hatassal vannak példaul a
kal6riaszamitasra, az edzési terhelésre és a regeneralédasi funkciéra.

SPORTPROFIL SZERKESZTESE

A Polar Flow mobilalkalmazasban:
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1. LépjaSport profiles (Sportprofilok) menube.
2. Vdlassz egy sportot, és koppints a Change settings (Beallitasok moddositasa) elemre.
3. Amikor készen allsz, koppints a Done (Kész) elemre. Ne felejtsd el szinkronizalni a bedllitasokat az éradra.

Cancel Done

Running
wdEh Polaer M40

Autematic lap {_j

o)

Frusning

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

A Flow webszolgaltatasban:

1. Koppints a nevedre/profilfotédra a jobb felsé sarokban.
2. Valaszd a Sport profiles (Sportprofilok) lehet8séget.
3. Kattints az Edit (Szerkesztés) lehet&ségre a szerkeszteni kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kdvetkez8 adatokat szerkesztheted:
Basics (Alapadatok)

« Automatikus kor (Beallithat6 id6tartam- vagy tavalapura, vagy ki is kapcsolhatd. Megjegyzés: nem érhetd el a
Polar Unite-hoz).

Heart rate (Pulzus)

o Pulzus nézet (szivverés/perc vagy a maximum %-a)

« Heart rate visible to other devices (Pulzus lathaté mas eszkdz6k szamara) Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart
vezeték nélkuli technolégiat hasznalé kompatibilis eszk6zok pl. edzétermi berendezések is észlelhetik a
pulzusodat. Az érat a Polar Club edzéseid alatt is hasznalhatod, a pulzusodat pedig a Polar Club rendszerre is
tovabbithatod.)

« Heart rate zone settings (Pulzuszéna bedllitasok) (A pulzuszonak segitségével kdnnyen kivalaszthatod és
figyelemmel kisérheted edzésed intenzitasat. Ha a Default (Alapértelmezett) opciét valasztod, nem
mdédosithatod a pulzuszdna hatérait. Ha a Free (Szabad) opciét valasztod, minden hatart médosithatsz. Az
alapértelmezett pulzuszdna hatarok a maximalis pulzusodbdl hatarozhatok meg.

Speed/Pace settings (Sebesség/tempd beallitasok)
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« Speed/Pace view (Sebesség/tempd nézet) (Valassz: sebesség km/h / mph vagy tempd min/km / min/mi)

« Speed/Pace zone settings (Sebesség-/tempdzona beallitasok) (A sebesség-/tempdzonak segitségével kdnnyen
kivalaszthatod és figyelemmel kisérheted edzésed sebességét vagy tempdjat a valasztasod fuggvényében. Az
alapértelmezett célzénak egy viszonylag magas edzettségi szint(i személy sebesség-/tempo6zdnainak felelnek
meg. Ha a Default (Alapértelmezett) opcidt valasztod, nem modosithatod a hatarokat. Ha a Free (Szabad)
opcidt valasztod, minden hatart moédosithatsz.)

Edzési nézetek

Valaszd ki, hogy milyen adatokat szeretnél latni az edzési nézetben az edzésszakaszok kézben. Az egyes
sportprofilokhoz 6sszesen nyolc kiilénb6z6 edzési nézet tartozhat. Az egyes edzési nézetek maximum négy
kildnb6z8 adatmezb8vel rendelkezhetnek.

Kattints a ceruza ikonra egy meglévé nézeten a szerkesztéséhez, vagy kattints az Add new view (Uj nézet hozzaadésa)
lehetbségre.

Gestures and feedback (Mozdulatok és visszajelzés)
o Rezgf visszajelzés (Be- és kikapcsolhatod a rezgést)
GPS és tengerszint feletti magassag

« A GPSrogzitési gyakorisag kivalasztasa (Ki lehet kapcsolni vagy High accuracy (Nagy pontossag) értékre allitani,
ami a GPS-rogzités bekapcsolasat jelenti)

Amikor végeztél a sportprofilok beallitadsaval, kattints a Save (Mentés) gombra. Ne felejtsd el szinkronizalni a
bedllitasokat az éradra.

Felhivjuk a figyelmed, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport és csapatsport profilja esetében a HR
visible to other devices (A pulzus lathaté mas eszk6zok szamara) bedllitas alapértelmezetten be van
@ kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a Bluetooth Smart vezeték nélkili technoldgiat hasznalé kompatibilis
eszk6zok pl. edz8termi berendezések is észlelhetik a pulzusodat. A Polar Sportprofilok listaban
ellendrizheted, hogy melyik sportprofilokhoz alapértelmezett beallitas a Bluetooth-adattovabbitas. A
Bluetooth-adattovabbitast a sportprofil beallitasokbdl engedélyezheted vagy tilthatod le.

AZ EDZES MEGTERVEZESE

A Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webszolgaltatasban megtervezheted az edzésedet és Iétrehozhatod
egyéni edzési célkitlizéseidet. Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzési célkit(izéseket szinkronizalnod kell az 6radra a
FlowSync vagy a Polar Flow alkalmazas segitségével, miel6tt hasznalhatnad 8ket. Az 6ra segiteni fog elérni a
célkitlizésedet az edzés soran.

* Quick Target (Gyorscél): Tlzz ki célul id6tartamot vagy kaléridt a az edzésedhez. Példaul beallithatod 500
kaléria elégetését, 10 km futast vagy 30 perc Uszast.

* Phased target (Szakaszos cél): Az edzési id6t szakaszokra is oszthatod, és mindegyik szakaszhoz kilén adhatsz
meg id8tartamot és intenzitast. Példaul Iétrehozhatsz egy intervallum edzést, és megfelel§ bemelegitési és
levezetési fazisokat adhatsz hozza.
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* Favorites (Kedvencek): A kedvenceidet hasznalhatod Uzemezett célként is az 6rddon vagy sablonként az edzési
célkitlzéseidhez.

EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBSZOLGALTATASBAN

1.

Lépj a Diary (Napl6) menlpontba, majd kattints az Add > Training target (Hozzaadas > Edzési célkit(izés)
lehetbségre.

Az Add training target (Edzési célkit(izés hozzdadasa) nézetben valaszd a Quick (Gyors) vagy Phased
(Szakaszos) lehet8séget.

QUICK TARGET (GYORSCEL)

. Valaszd a Quick (Gyors) lehet8séget.

Valaszd a Sport (Sport) lehet&séget, add meg a Target name (Cél neve) (maximum 45 karakter), a Date
(Datum) és a Time (1d6) értékeket, a Notes (Megjegyzés) (opcionalis) mez6hdz pedig barmilyen megjegyzést
hozzdadhatsz.

Add meg a Duration (Idétartam), a Distance (Tav) vagy a Calories (Kalériak) egyikét. Csak az egyik értéket
adhatod meg.

Kattints s kedvenc ikonra ":f ha a célt fel szeretnéd venni a Kedvencek kozé.
Kattints a Save (Mentés) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (Naplo) bejegyzései kozé.

PHASED TARGET (SZAKASZOS CEL)

4.
5.

. Valaszd a Phased (Szakaszos) lehet8séget.

Valaszd a Sport (Sport) lehet&séget, add meg a Target name (Cél neve) (maximum 45 karakter), a Date
(Datum) és a Time (Id6) értékeket, a Notes (Megjegyzés) (opciondlis) mez8hoz pedig barmilyen megjegyzést
hozzaadhatsz.

ACreate new (Uj létrehozasa) vagy a Use template (Sablon hasznélata) lehet6ség mellett is donthetsz.

* Ujlétrehozasa: Adj szakaszokat a célodhoz. Kattints a Duration (Id&tartam) lehet8ségre id6tartam-alapu
szakasz hozzaadasahoz, vagy kattints a Distance (Tav) lehet8ségre tavalapu szakasz hozzaadasahoz. Add
meg a Name (Név) és Duration (Id8tartam) /Distance (Tav) értékét minden egyes szakaszhoz, valassz
Manual (Kézi) vagy Automatic (Automatikus) szakaszinditast, és az intenzitast a Select intensity (Intenzitas
valasztasa) opcidval valaszthatod ki. Ezutan kattints a Done (Kész) gombra. A korabban hozzaadott
szakaszokat a toll ikonra kattintva moédosithatod.

* Sablon hasznalata: A sablon szakaszait a jobb oldali toll ikonra kattintva moédosithatod. Tobb szakaszt is
hozzaadhatsz a sablonhoz a fenti Utmutatast kdvetve Uj szakaszos célok létrehozasahoz.

Kattints s kedvenc ikonra ":f ha a célt fel szeretnéd venni a Kedvencek kozé.
Kattints a Save (Mentés) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (Naplo) bejegyzései kozé.

FAVORITES (KEDVENCEK)

Ha létrehoztal egy célt és hozzaadtad a kedvenceidhez, Utemezett célként is hasznalhatod.

w

. ADiary (Naplo) nézetben kattints a +Add (+Hozzaadas) gombra azon a napon, amikor Utemezett célként

szeretnéd hasznalni a kedvencedet.

Kattints a Favorite target (Kedvenc célkitlizés) lehet8ségre kedvenceid listajanak megnyitdsahoz.

Kattints a hasznalni kivant kedvencre.

Akedvenced bekerul a naplédba az adott napra Utemezett célként. Az alapértelmezett Gtemezett id6pont az
edzési célkitlizéshez 18:00 dra. Ha szeretnéd médositani az edzési célkitlizés részleteit, kattints a célra a Diary
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(Napld) nézetben, és modositsd tetszdlegesen. Majd kattints a Save (Mentés) lehet8ségre a mddositasok
frissitéséhez.

Ha meglévd kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, tedd a kdvetkezdket:

1. LépjaDiary (Naplé) menupontba, majd kattints az Add > Training target (Hozzaadas > Edzési célkitizés)
lehetbségre.

2. Az Add training target (Edzési célkit(izés hozzaadasa) nézetben kattints a Favorite targets (Kedvenc
célkitlizések) lehet8ségre. Megjelennek a kedvenc edzési célkitizéseid.

3. Kattints a Use (Hasznal) gombra a kedvenc kivalasztasahoz sablonként a célodhoz.

4. Add meg a Date (Datum) és a Time (1d6) értékeket.

5. Modositsd tetszés szerint a kedvencet. A célkit(izés szerkesztésével ebben a nézetben nem médositod az
eredeti kedvenc célkit(izésedet.

6. Kattints az Add to Diary (Hozzaadas a napldhoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (Naplo) bejegyzései
kozé.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL
Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkit(izéseket az éraddal a Flow webszolgaltatasbdl a FlowSync vagy
a Polar Flow alkalmazés segitségével. Szinkronizalas nélkil csak a Flow webszolgaltatas Napléjaban vagy

Kedvenclistajaban lesz lathato.

Az edzési célkitlizést tartalmazé edzésszakasz inditasardl a tudnivalékat lasd: Edzésszakasz inditasa.

FAVORITES (KEDVENCEK)

A Favorites (Kedvencek) menuben tarolhatod és kezelheted kedvenc edzési célkit(izéseidet a Flow webszolgaltatasban
és a Flow mobilalkalmazasban. A kedvenceidet haszndlhatod Gzemezett célként is az éradon. Tovabbi informéacidért
lasd: Tervezd meg edzéseidet a Flow webszolgaltatasban.

Az érad maximalis szamat lathatod. A kedvencek szama a Flow webszolgaltatasban korlatlan. Ha tébb mint 20
kedvenccel rendelkezel a Flow webszolgaltatasban, szinkronizalaskor a lista elsd 20 elemét helyezzik a sportéradra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat az Uj helylUkre hlzod. Valaszd ki az athelyezni kivant
kedvencedet, és huzd a lista megfelel6 helyére, ahova tenni szeretnéd.

EDZESI CELKITUZES FELVETELE A KEDVENCEK KOZE:

Hozz |étre egy edzési célkit(izést.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Acélt hozzaadtad a kedvencekhez.

Megnyithatsz egy mar meglévd célt, amit a Naploédbél hoztal létre.

2. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Acélt hozzaadtad a kedvencekhez.
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KEDVENC SZERKESZTESE

1. Kattints a kedvencek ikonra 'i:f a jobb felsd sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkit(izésed
megjelenik.

2. Kattints a szerkeszteni kivant kedvencre, majd kattints az Edit (Szerkesztés) lehet8ségre.

3. Moddosithatod a sportot, a cél nevét, valamint megjegyzést is adhatsz hozza. Megvaltoztathatod a cél edzési
részleteit a Quick (Gyors) vagy a Phased (Szakaszos) menupontok alatt. (Tovabbi informacidkért lasd Az
edzés megtervezése fejezetet.) Miutan elvégezted az Osszes szikséges médositast, kattints az Update changes
(Modositasok frissitése) lehet&ségre.

ELTAVOLITAS A KEDVENCEK KOzZUL

1. Kattints a kedvencek ikonra 'itf a jobb felsd sarokban a neved mellett. Az 6sszes kedvenc edzési célkit(izésed
megjelenik.
2. Kattints az edzési célkitlizés jobb felsé sarkaban talalhaté torlés ikonra, hogy eltavolitsd a kedvencek listajarol.

SZINKRONIZALAS

Az 6rarol az adatok vezeték nélkil is atvihetdk a Polar Flow alkalmazasba Bluetooth-kapcsolaton keresztil. Az 6ra a
Polar Flow webszolgaltatassal egy USB-porton keresztul, FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhat6. Az 6ra és a
Polar Flow alkalmazas kdzotti adatszinkronizalashoz Polar fidk is szlikséges. Ha szeretnéd az adataidat kdzvetlenul az
6radrol a webszolgaltatasba szinkronizalni, a Polar fiokon kivil a FlowSync szoftverre is szikséged lesz. Ha elvégezted
az Ora bedllitasat, egy Polar fidkot is lIétrehoztal kozben. Ha az 6rad beallitasat szamitégéppel végezted, akkor a
FlowSync szoftvert mar telepitetted a szamitégépedre.

Ne feledkezz meg a szinkronizalasrol és adataid naprakészen tartasarol az érad, a webszolgaltatas és a
mobilalkalmazas kozott, barhol is vagy.

SZINKRONIZALAS A POLAR FLOW MOBILALKALMAZASSAL
A szinkronizalas el6tt ellendrizd a kovetkezOket:

« Rendelkezel Polar fiékkal és Polar Flow alkalmazassal.
« A mobileszkdzon be van kapcsolva a Bluetooth, és nincs bekapcsolva a repulégépes lizemmad.
« Parositottad a sportérat a mobileszkdzdddel. Tovabbiinformacidkért lasd: Parositas.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Polar Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a BACK (Vissza) gombot az éran,
amig a Connecting to phone (Telefon csatlakoztatasa) felirat meg nem jelenik az 6ran.

2. AConnecting to Polar Flow app (Csatlakozas a Polar Flow alkalmazashoz) felirat jelenik meg az éradon.

3. ASyncing completed (Szinkronizalas befejez8détt) felirat jelenik meg az 6ran, amikor végzett.

A sportora minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizal6dik a Polar Flow alkalmazassal, ha a

@ telefon Bluetooth hatésugaron beltil van. Amikor szinkronizalod a sportérat a Polar Flow alkalmazassal, az
edzési és aktivitasi adataid internetkapcsolaton keresztil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow
webszolgaltatassal.
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Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBSZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow webszolgaltatassal valé szinkronizalashoz sziikséged van a FlowSync szoftverre, Latogass a
flow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a szoftvert, miel6tt a szinkronizalassal probalkoznal.

1. Csatlakoztasd az 6rat a szamitogéphez. Ugyelj arra, hogy a FlowSync szoftver fusson.
2. AFlowSync ablak megjelenik a szamitogépeden, és megkezd8dik a szinkronizalas.
3. ACompleted (Befejezve) lizenet jelenik meg, amikor kész.

Minden alkalommal, amikor az érat a szamitégéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync szoftver atviszi az adataidat a
Polar Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetleg médositott bedllitasaidat. Ha a szinkronizalas nem kezd&édik
meg automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az asztali ikonnal (Windows), vagy az alkalmazasmappabél (Mac
0S X). Minden alkalommal, amikor elérhet&vé valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér a letoltésére és
telepitésére.

Ha mdédositod a beallitasokat a Flow webszolgaltatasban, mialatt az érad a szamitégéphez van
@ csatlakoztatva, nyomd meg a szinkronizalas gombot a FlowSync alkalmazasban a beallitasok atviteléhez az
orara.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

Tamogatasért és tovabbiinformacidért a FlowSync szoftverrel kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalra.
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FONTOS TUDNIVALOK

AKKUMULATOR

Atermék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csokkentsd minimalisra a hulladéknak a kérnyezetre és
az emberi egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitasi el6irasok betartasaval, és - amennyiben van ra
madd - az elektronikus eszk6zok szelektiv gyljtésével. Ne dobd a terméket a valogatas nélkili kommunalis hulladékbal

AZ AKKUMULATOR ELETTARTAMA ES UZEMIDEJE

A Polar Unite belsd tolthetd akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratdlthetd akkumulatorok véges szamu toltési ciklussal
rendelkeznek. Akar 500 alkalommal is feltdltheti az akkumulatort, mieldtt a teljesitménye érezhet6en csdkkenne. A
toltési ciklusok szama a felhasznalasi és mikodtetési korulmeényektél is fugg.

Az akkumulator Gzemideje:

o Akar 50 6ra edzési médban optikai pulzusméréssel és GPS-kapcsolattal, vagy
« akar 4 nap 6ra lizemmodban folyamatos pulzusméréssel.

Az Uzemid&t szamos tényez6, példaul az 6ra hasznalati kdrnyezeti h6mérséklete, a valasztott és hasznalt funkcidk és
érzékel6k, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. A telefonos értesitések és a Polar Flow alkalmazassal
torténd gyakori szinkronizalas szintén csdkkenti az akkumulator élettartamat. J6val fagypont alatti hémérséklet
esetén az Uzemidé jelent6sen lecs6kkenhet. A kabatod alatt viselve az érat melegebben tarthatod, és ezzel
megndveled annak Gzemidejét.

A folyamatos pulzusmérés a Polar Unite alapértelmezése szerint be van kapcsolva. Ha bekapcsolva
hagyod a folyamatos pulzusmérést a sportoran, akkor az akkumulator gyorsabban lemerul. A csak

@ éjszaka Gzemmaéd kivalasztasa esetén lassabban mertl le az akkumulator. A folyamatos pulzusmérést az
ora Settings (Beallitasok) > General settings (Altaldnos beallitdsok) > Continuous HR tracking
(Folyamatos pulzusmérés) menipontjaban lehet bekapcsolni, kikapcsolni, vagy csak éjszakai
Uzemmodra allitani.

A hattérvilagitas bekapcsolva tartasa edzés kézben: Ha a mindig bekapcsolt lehet&séget jel6lod ki,

@ akkor az 6ra az egész edzésszakasz alatt vilagitani fog. A hattérvilagitas visszaall automata lzemmaodra az
edzésszakasz befejezésekor. Ne feledd, hogy a mindig bekapcsolt bedllitas sokkal gyorsabban lemeriti a
sportora akkumulatorat.

AZ AKKUMULATOR FELTOLTESE

Toltés el6tt bizonyosodj meg arrél, hogy a sportéra és az USB-toltéadapter érintkez8i ne legyenek
@ nedvesek, porosak vagy koszosak. Finoman torold le a szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd a
sportoérat nedvesen.
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Ne toltsd az akkumulatort 0 °C/+32 °F alatti, valamint +40 °C/+104 °F feletti h6mérséklet esetén, illetve
ha az USB-port nedves.

Csatlakoztasd az USB-tolt6adaptert az 6rahoz, miel8tt az adaptert a tapegységhez csatlakoztatnad.

Ne hagyd az USB-tolt6adaptert az 6ra nélkil a tapegységhez csatlakoztatva.

Atoltéshez csatlakoztasd az eszkdzt a csomagban mellékelt USB-tolt8adapterrel a szamitégéped USB-portjahoz. Az
akkumulatort halézati aljzatrél is téltheted. Ha a toltést haldzati aljzatrdl végzed, akkor hasznald az USB halozati
adaptert (a csomag nem tartalmazza).

Fali csatlakozon keresztul is feltdltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozdn keresztil végez toltést, hasznaljon egy
USB tap adaptert (nem tartozék). USB halézati adapter hasznalata estén az adapternek 5Vdc kimenettel kell
rendelkeznie és minimum 500mA aramerdsséget kell biztositania. Kizarélag megfelel6 biztonsagi jovahagyassal
rendelkezé (,LPS", ,Korlatozott aramellatas”, ,UL-listan szerepl8" vagy ,CE" jel0léssel ellatott) USB hal6zati adaptert
lehet hasznalni.

C US
LISTED

@ A Polar termékeit ne toltse 9 voltos toltdvel. A 9 voltos tolté hasznalata kart tehet a Polar-termékben.

A szamitogépes toltéshez egyszerlien csatlakoztasd az éradat a szamitégépedhez, és ezzel egyidejlleg a FlowSync
szoftverrel is szinkronizalhatod.

1. Az 6rad toltéséhez csatlakoztasd egy toltésre alkalmas USB-porthoz vagy egy USB-t61t6h6z a csomagban
talalhato USB-tolt8adapter segitségével. Igazitsd az USB-téltadapter csatlakozoit az éra csatlakozbdihoz, és
pattintsd a helyére az adaptert. Ellenérizd az USB-toltéadapter megfeleld csatlakoztatasat; a Polar Unite USB-
toltdadapter négy csatlakozéjanak a szamitégép USB-portjanak vagy az USB-téltdnek a négy
csatalakozéja felé kell néznie.
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2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzdn.
3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, a sportéra toltése kész.

@ Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemerulve, vagy folyamatosan feltdltve, mert az hatassal lehet
az akkumulator élettartamara.

AKKUMULATOR ALLAPOTA ES ERTESITESEI
AKKUMULATOR ALLAPOTAT JELZO SZIMBOLUM
Az akkumulator allapotat jelz8 szimbolum akkor jelenik meg, ha elforditod a csuklédat, hogy ranézz az érara, vagy ha

visszalépsz az id6 nézetbe a meniibdl. Az akkumulator allapotat jelzd szimbdlum a Quick settings (Gyorsbeallitasok)
menuben is megjelenik, és szazalékban mutatja, hogy mennyivan vissza az akkumulator toltéttségébdl.

AKKUMULATORRA VONATKOZ0 ERTESITESEK

« Ha az akkumulator toltottsége alacsony, a Battery low. Charge (alacsony toltottsége, toltse fel) Uzenet jelenik
meg id8 modban. A sportérat ajanlott feltélteni.

« Ha atoltottségi szint nem elegendé a tréning rogzitéséhez, akkor megjelenik a,,Charge before training”
(Toltsd fel edzés el6tt) Uzenet.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd Gzenetek edzés alatt:

« Haaz akkumulator téltottsége alacsony, akkor megjelenik a ,Battery low” (Alacsony toltottség) Uzenet. Az
értesités ismét megjelenik, ha az éra tulsagosan lemerul a pulzus és a GPS-adatok rogzitéséhez, és a
pulzusmérés, valamint a GPS funkcié kikapcsol.

« Amikor kritikusan alacsony az akkumulator toltottségi szintje, a Recording ended (rogzités leallitva) Uzenet
jelenik meg. Az éra leadllitja az edzés rogzitését és elmenti az edzésadatokat.

Ha a kijelzd Ures, akkor az akkumulator lemertilt, és a sportéra alvé izemmdédba lépett. Toltsd fel a sportérat. Ha az
akkumulator teljesen lemertlt, eltarthat egy ideig, amig a tdltést jelzd animacié megjelenik a kijelzén.

Az Uzemid6t szamos tényez6, példaul az 6ra hasznalati kdrnyezeti h6mérséklete, a valasztott és hasznalt funkcidk és
érzékeldk, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. A Flow alkalmazassal torténd gyakori szinkronizalas
szintén csokkenti az akkumulator élettartamat. Joval fagypont alatti hémérséklet esetén az Gizemidé jelentésen
lecsdkkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az 6rat, akkor melegebben tartod, és ezzel megndvelheted annak Uzemidejét.

A SPORTORA KARBANTARTASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar Unite érat is tisztitani kell, és gondosan karban kell tartani. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges el8irasokat, valamint csucsformaban tartani az
eszkdzt és elkerlini minden problémat a toltés vagy szinkronizalas kozben.

TARTSD TISZTAN A SPORTORAT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyoviz alatt mosd le a sportérat. Egy puha tordlkézdvel
torodld szarazra.
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Tartsd tisztan a sportéra téltd érintkezdit és USB-téltéadapterét, a zékkendmentes téltés és szinkronizalas
biztositasa érdekében.

Toltés el6tt bizonyosodj meg arrél, hogy a sportéra és az USB-toltéadapter érintkez8i ne legyenek nedvesek, porosak
vagy koszosak. Finoman torold le a szennyezddéseket vagy nedvességet. Ne téltsd a sportérat nedvesen vagy
izzadsaggal szennyezetten.

Tartsd tisztan a toltd érintkez6ket, hogy hatékonyan megvédhesd a sportérat az oxidalédastol és a piszok és sos viz
(pl. izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. A toltd érintkezdk tisztan tartasahoz a legjobb
mddszer minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. A sportéra vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek
karositasa nélkul oblitheted le folyé viz alatt.

VIGYAZZ AZ OPTIKAI PULZUSERTEKELORE

Tartsd karcmentesen az optikai érzékel® terlletét a hatsé burkolaton. A karcolasok és a piszok csdkkenti a csuklon
lév6 pulzusmérés teljesitmeényét.

TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hlvos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kérnyezetben, nem szell6z6 anyagban
(mdanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet8képes anyag mellett (pl.: nedves tortilk6z8). Ne tedd ki huzamosabb
ideig kbzvetlen napfénynek az edzéseszkdzt, vagyis ne hagyd azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve.
Javasolt az edzéseszkozt részben vagy teljesen feltoltott allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran
folyamatosan merul. Ha tdbb hénapig nem hasznalod az edzéseszkdzt, javasolt azt néhany honap elteltével Ujra
feltdlteni. Ez megndvelheti az elem élettartamat.

Ne hagyd az eszkdzt szélséséges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett) vagy
kézvetlen napfénynek kitéve.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizk6zpontban javittasd a készlléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem
érvényesithet®. Tovabbiinformacidért, lasd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c. részt.

Elérhet&ségeinkrél és a Polar szervizkdzpontok cimeirél a support.polar.com oldalon és az egyes orszagok weboldalain
tajékozddhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar termékei (edzéseszkzok, aktivitasmérd és tartozékok) rendeltetésuk szerint a fizioldgiai megerdltetés
mértékét és a regeneralédast mérik a gyakorlatok és edzésszakaszok kozben. A Polar edzéseszkdzok és aktivitasmérék
a pulzust mérik, vagy meghatarozzak az aktivitas mértékét. A beépitett GPS-szel ellatott Polar edzéseszkdzok
megjelenitik a sebességet, a tavot és a helyszint. A kompatibilis tartozékok teljes listaja a
www.polar.com/en/products/accessories oldalon tekintheté meg. A barométeres nyomasérzékelbvel ellatott Polar
edzéseszk0z6k a magassag és egyéb valtozok mérését teszik lehetévé. Mas célokat nem szolgal. A Polar
edzéseszkozok professzionalis vagy ipari precizitast igényl6 kdrnyezeti mérések végzésére nem alkalmasak.
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INTERFERENCIA EDZES KO6ZBEN
Az egységet érintd elektromagneses interferencia

Az elektromos eszkdzdk kozelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is jelentkezhet
interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkertlése érdekében kertlje az ilyen
zavarforrasokat.

Az edz6berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezéket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasardl és hasznalja az edz6berendezést a megszokott modon.

2. Forgassa korbe az edz6 eszkdzt, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket, vagy ahol a
sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelzé panelje el6tt a legrosszabb, mig a kijelz6 bal
vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegyevissza a jeladdt a mellkasara és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes terlleten, ameddig
lehet.

Ha az edz6 eszk6z még mindig nem m(ikodik, a edz8berendezés valamelyik részegysége elektromos szempontbdél tul
zajos lehet a vezeték nélkuli pulzusszam méréshez.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszerl valaszolni az alabbi,
egészségi allapotara vonatkozd kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az edzésprogram
elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

* Az elmdlt 5 évben fizikailag inaktiv volt?

* Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

* Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

* Voltak légzési problémai?

* Eszlelt magan barmilyen betegségre utalé tiinetet?

* Felépll8ben van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?
* Pacemakere vagy mas, belltetett elektronikus eszkdze van?

* Dohanyzik?

* Terhes?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas, egészségligyi problémak,
asztma, légzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet.

Fontos, hogy figyeljink és megfelel6en reagaljunk testtink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés kdzben
varatlan fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb intenzitassal
folytatni az edzést.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozéja vagy egyéb belltetett elektronikus készuléke van, az nem zarja ki a Polar

termékek hasznalatat. Elméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmusszabalyoz6 kézott. A
gyakorlatban nincsenek arra vonatkozé jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhet6
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eszkdzok széles kére miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden szivritmusszabalyozoval vagy egyéb
belltetett eszkdzzel megfelelden mikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy
ha a Polar termékek hasznalata soran szokatlan tineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy 1épjen kapcsolatba a
belltetett elektromos eszkdz gyartéjaval.

Amennyiben allergias a b&rrel érintkezd valamely dsszetevlre, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni magan a
termék hasznalata kézben, ellenérizze a Mlszaki adatokban felsorolt anyagokat. Bérirritacié esetén ne hasznalja
tovabb a terméket és forduljon orvoshoz. Tajékoztassa a Polar Ugyfélszolgalatat a bdrelvaltozasrél. A pulzusmérd
bbrre gyakorolt hatasanak elkerulése érdekében vegyen ala egy polét, de nedvesitse be a pélot az elektrédak alatt a
hibatlan mikédéshez.

@ A nedvesség és a stirléddas hatadsara a pulzusmérd festése lekophat, és elszinezheti a vilagosabb szinli ruhdkat. A
késziilék ledérzsolheti a sététebb ruhdk szinét is, amely elszinezheti a vildagosabb szind készlilékeket. A vilagos szinli
késziilékek szinének megdlrzéséhez gybz6djén meg rola, hogy az edzés k6zben hordott ruhai nem hajlamosak a
kopdsra. Ha parfiimét vagy rovarriasztd szert haszndl, lgyeljen ra, hogy az ne kertiljén az edz6késziilékre vagy a
pulzusmérére. Ha hideg idében edz (-20 °Cés-10 °C/ -4 °F és 14 °F kbz6tt), javasoljuk, hogy az edzbkészliléket a
kabatujja alatt, kézvetleniil a bérén viselje.

FIGYELEM! AZ AKKUMULATOR GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékel6k (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsd égést idézhet
el6 akar 2 6ran belll, és halalt is okozhat. Az 0j és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandék! Ha az
akkumulatortarté nem zarhaté biztosan, ne hasznalja tovabb a terméket, és tartsa gyermekektd! elzarva! Ha
feltételezhetd, hogy az elemet lenyelték, vagy barmilyen testlregbe kerilt, azonnal orvosi ellatast kell
kérni!

Az On biztonsaga fontos nekunk. A Polar Iépéshossz-érzékeld Bluetooth® Smart formatervezése minimalizélja a
beakadas kockazatat. Ennek ellenére legyen évatos, ha példaul bozoétos tertleten fut a lépéshossz-érzékel&vel.

UTMUTATO A POLAR TERMEK BIZTONSAGOS HASZNALATAHOZ

Adatbiztonsagi frissitéseket hajtunk végre két évvel a termék bejelentett élettartamanak végét megeldz&en.
Rendszeresen frissitsd a Polar terméket, valamint amikor a Polar Flow mobilalkalmazas vagy a Polar FlowSync
szamitégépes szoftver tdjékoztat arrdl, hogy Uj firmware verzié érhetd el.

A Polar készllékre mentett edzésszakasz-adatok és egyéb adatok bizalmas informacidkat tartalmaznak rélad, példaul
a nevedet, a fizikai paramétereidet, az altalanos egészségi adataidat és a helyadataidat. A helyadatok felhasznalhatdk a
kovetésedre, amikor edzel, és kdvetkeztetni lehet bel6lik a megszokott Utvonalaidra. Ezért fordits fokozott figyelmet
a készuléked tarolasara, amikor nem hasznalod azt.

Ha telefonos értesitéseket hasznalsz a csuklddon viselt késziilékeden, Ggyelj arra, hogy bizonyos alkalmazasokbdl
érkezd Uzenetek jelennek meg a készuléked kijelz6jén. A legutdbbi Uizenetek szintén megtekinthetdk a késztiléked
menUjébdl. Ne hasznald a telefonos értesitések funkciot, ha személyes Gizeneteid bizalmassagat szeretnéd biztositani.

Miel6tt eladnad vagy atadnad a készlilékedet egy harmadik fél szamara, mindenképp hajtsd végre a gyari beallitasok

visszaallitasat a készuléken, valamint tavolitsd el a készuléket a Polar Flow-fiokodbdl. A gyari beallitasok visszaallitasat
végrehajthatod a FlowSync szoftverrel a szamitdégépeden. A gyari beallitasok visszadllitasa torli a készilék memoriajat,
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és a készllékedet tdbbé nem lehet az adataidhoz kapcsolni. A készulék eltavolitasahoz a Polar Flow-fiokodbdl
jelentkezz be a Polar Flow webszolgaltatasba, valaszd ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivant eszkdz mellett
talalhat ,Remove” (Eltavolitas) gombra.

Az edzésszakaszaidat a mobilkészlléked is tarolja, amelyre a Polar Flow alkalmazast telepitetted. A fokozott biztonsag
érdekében kulonboz6 szigoru beallitasok is engedélyezhet8k a mobilkésziilékeden, példaul az erds hitelesités és a
készuléktitkositas. Az emlitett bedllitasok engedélyezéséhez tekintsd meg a mobileszk6zdd hasznalati Utmutatoéjat.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatahoz javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszldsagu jelszét hasznalj. Ha a
Polar Flow webszolgdltatast nyilvanos szamitdgépen hasznalod, ne felejtsd el kitdrdlni a gyorsitétarat és a bongészési
el6zményeket, hogy masok ne tudjanak hozzaférni a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd, hogy a szamitogép

bdngészbje eltarolja vagy megjegyezze a jelszavadat a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitégépedet
hasznalod.

Barmilyen adatbiztonsagi problémat a security(a)polar.com cimen vagy a Polar Ggyfélszolgalatanal jelenthetsz be.

MUSZAKI SPECIFIKACIO

POLAR UNITE
Akkumulator tipusa: 174 mAh Li-pol Ujratélthetd akkumulator
Uzemidé: Folyamatos hasznalattal:

Akar 50 6ra edzési médban optikai

pulzusméréssel és GPS-kapcsolattal

Akar 4 nap 6ra tzemmaodban

folyamatos pulzusméréssel
MUkodési hBmérséklet: -10 °C és +50 °C kozott
Az éra anyaga: Eszkdz: ABS+10GF, UVEG, PMMA,

ROZSDAMENTES ACEL

Oraszij: SZILIKON, T(i: PA+50GF
Kiegészitd csuklopantok anyaga: Fonott csuklépantok

Csuklépant: Ujrahasznositott PET-fonal

Gumirozott rész: 50% poliészter, 50%
természetes gumi

B6r csuklépantok

Csuklépant: b6r Bélés: Alcantara

Gumirozott rész: 50% poliészter, 50%
természetes gumi
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USB-toltéadapter anyaga: ABS+PC,
ARANY BEVONATU ROZSDAMENTES ACEL

Vizallésag: 30m

(ISO 22810, Uszashoz alkalmas)

Memodriakapacitas: Akar 90 6ra edzés GPS és pulzusmérd
hasznalataval a nyelvi beallitasoktol
fuggden.

Kijelz6 Szines érintdkijelz8 (IPS TFT)

kornyezetifény-érzékelével (ALS),
Felbontas: 240 x 204

Maximalis teljesitmény 5mw

Frekvencia 2,402-2,480 GHz

Vezeték nélkili Bluetooth® technolégia.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operacios rendszerrel miikodé
szamitogépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitasi informacidkat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

APolar legtdbb terméke viselhet6 Uszas kdzben. Azonban nem buvarkodashoz készultek. Amikor a pulzusszamot
GymlLink-kompatibilis Polar eszk®z és pulzusérzékeld segitségével vizben méri, akkor az alabbi okokbdl interferenciat
tapasztalhat:

« A magas klértartalmd medenceviz és a tengerviz vezet6képessége magas. A pulzusérzékeld elektrédai rovidre
zarhatnak, melynek kovetkeztében a pulzusérzékeld nem tudja érzékelni az EKG-jeleket.

« Vizbe ugras vagy tartés izommozgas esetén a pulzusérzékel a test olyan pontjara csiszhat, ahonnan nem
érzékelhet8ek az EKG-jelek.

o Az EGK-jelek er6ssége egyénenként valtozik, és az adott személy szévetszerkezete fluggvényében eltérd lehet.
Pulzusmérés viz alatt tértén6 mérése soran gyakrabban meruinek fel problémak.

Avizalld képességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységu, statikus viztdmeg nyomasat jelenti. A

Polar is ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallosagat az ISO 22810 vagy az IEC60529 szabvanynak
megfelel8en teszteltUk. Minden vizall6 jel6léssel ellatott Polar készuléket teszteljik a kiszallitas elbtt.
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Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategdria a Polar termék
hatuljan van feltintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdria meghatarozasok mas gyarték termékeitél
eltéréek lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kdzben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal. Ez azt
jelenti, hogy a termék mozgas kdzben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

A termék
hatoldalan lévé
jelolések
Vizallo IPX7
IPX8 vizallo

Frécskolés, Fiardés  Buvarkodas SCUBA buvarkodas Vizhatlansagi tulajdonsagok
izzadsag, és és Uszas pipaval

esécseppek (levegétartalyok (levegétartalyokkal)

stb. nélkal)

OK - - - Vizsugar alatt ne mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek, stb. ellen
védett.

Referencia szabvany:
IEC60529.

OK OK - - Minimalis besorolas furdéshez
és Uszashoz.
Referencia szabvany:

I[EC60529.
Vizallésag OK OK - - Minimalis besorolas fiirdéshez
Vizall6 20/30/50 és Uszashoz.
méterig Referencia szabvany:
Uszashoz 1S022810.
alkalmas
Vizall6 100 m-ig OK OK OK - Gyakori viz alatti hasznalatra.

Buvarkodashoz nem alkalmas.
Referencia szabvany:
1ISO22810.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ce

Ez a termék megfelel az 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A termékekre vonatkoz6
Megfelel6ségi nyilatkozat és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informacidkat lasd a
www.polar.com/hu/szabalyozasi_informacio.

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készulékek és
az Eurépai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkozé 2012/19/EU iranyelvének hatalya ala esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok
az Eurdpai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az
elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK irdnyelv hatalya ala esnek. A Polar
termékekben levs termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban elkulonitve kell
leselejtezni. A Polar arra észténzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és embertarsai egészségét az Europai
Union kivul is azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkoz6 el8irasokat, és hogy - amennyiben
ez lehetséges - szelektiven gy(jtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

A Polar Unite-specifikus szabalyozasi cimkék megjelenitéséhez Iépj a Settings (Beallitasok) > General settings
(Altalanos bedllitasok) > About your watch (A sportéra névjegye) meniipontba.
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KORLATOZOTT NEMZETK(OZI POLAR GARANCIA

A Polar Electro Oy korlatozott nemzetkdzi garanciat biztosit a Polar termékek szamara.

Az USA-ban vagy Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztdja/vasarldja szamara, hogy a
termék annak megvasarlasanak idépontjatél szamitott 2 (két) éven keresztll anyagi és gyartasi hibatdl mentes
marad, amely alol kivételt képeznek a szilikonbdl vagy mlanyaghbol készilt csukldpantok, amelyek a
megvasarlastol szamitott egy (1) éves jotallasi id6szakba sorolandok.

A jotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalédasara; a helytelen hasznalatbél, visszaélésbél,
balesetekbdl vagy az 6vintézkedések be nem tartasabdl szarmazé karokra; a nem megfelel6 karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzkre, a textil vagy bér
karpantra, a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékeld mellkaspantjara) és a Polar kiegészitdkre.

A garancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsol6do karokra, veszteségekre, koltségekre
vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

A garanciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol flggetlentl barmelyik engedéllyel
rendelkez6 Polar K&zponti Szerviz elvégzi.

A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyaszténak a hatalyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyaszténak az értékesitési/beszerzési szerz6désbdl eredd, a kereskedbvel
szemben érvényesithet§ jogait.

A bizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 8riznie!

Atermékekre vonatkozo garancia azokra az orszagokra korlatozédik, ahol a terméket el8szor a Polar Electro
Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy 1ISO 9001:2015 tanusitvannyal rendelkezé vallalat.

© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutato egyetlen része sem
hasznalhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irdsos engedélye nélkul.

A hasznalati Utmutatdban vagy a termék csomagolasan 1évd nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaloi
kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levd ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei.
A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc. bejegyzett védjegye. A Bluetooth®
sz0, jel és log6 a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden nemd hasznalatara a Polar Electro Oy licensz
alapjan jogosult.

FELELOSSEG KIZARASA

« Jelen Utmutato tartalma csak tajékoztaté jelleg(i. Az ismertetett termékek el6zetes bejelentés nélkil

moddosulhatnak a gyartod folyamatos fejlesztési programja kdvetkeztében.

A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel§sséget vagy garanciat a jelen Utmutatéval vagy a
benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.

APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felel6sséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalatabdl szarmazo karokért, veszteségekért, koltségekért vagy kiadasokért, legyenek kodzvetettek vagy
kdzvetlenek, kovetkezményesek vagy egyediek.

1.0 HU 05/2020
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