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BEVEZETES

Gratulalunk az uj A370-eséhez! Az A370 egy vékony, sportos fitnesz kdvetdkészulék csuklora helyezett
folyamatos pulzusméréssel, fejlett Sleep Plus alvaselemzéssel és a Polar megbizhaté edzési funkcidival. A

Flow webes szolgaltatassal és a Flow alkalmazassal egyutt az A370 segit megérteni, hogyan befolyasoljak
jolétét napi dontései és szokasai.

Ez afelhasznaldi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj A370 készulékkel. A jelen felhasznal6i utmutato
videdjanak megtekintéséhez, latogasson el a kévetkez6 oldalra: support.polar.com/en/A370.

-

1. Erint6képerny6

2. Gomb

« AKkijelzé aktivalasahoz: nyomja meg a gombot, vagy forgassa el a csuklgjat, mikdzben viseli a
késziléket.

« AKkijelz6 atallitasahoz: az id6 nézetben koppintson a kijelzdre, és tartsa nyomva, majd pdccintsen fel-
vagy lefelé. Ezutan koppintassal valassza ki a kivant kijelz6t.

POLAR A370

Az A370 egy vékony, sportos fitnesz kdvetdkésziilék, amely csukldjan keresztil térténdé nyomon kovetéssel
folyamatosan feligyeli a pulzusat. Nyomon kéveti a napi Iépéseket, a megtett tavolsdgot és az elégetett
kaldridkat, és a telefonjara kiildétt Smart értesitésekkel folyamatosan tajékoztatja Ont. A feljelt Polar Sleep
Plus alvaselemz kdveti az alvasmintakat és visszajelzést ad az alvasardl. A Polar A370 a Polar megbizhaté
edzési funkciodival, példaul a pulzuszénak és a Polar futdprogram hasznalataval segiti azi intelligensebb
edzést, a telefonja GPS-ének segitségével pedig nyomon kdveti a sebességet és a tavolsagot a kiiltéri
edzések soran. A Polar A370 pulzusméré-érzékeléként is hasznalhato, mellyel a pulzusszam fitnesz-alkal-


http://support.polar.com/en/support/a370

mazasokba vagy kompatibilis Bluetooth-eszkbzokre, példaul a Polar M460 edzéseszkdzre tovabbithatd. A
csuklépantok kilon kaphatok.

USB KABEL

A csomag szabvanyos USB kabelt tartalmaz. Segitségével feltdltheti az akummulatort, valamint szink-
ronizalhatja az A370 adatait a Flow webes szolgaltatassal a FlowSync szoftver segitségével.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Az A370 készlléket a Flow alkalmazassal is hasznalatba veheti, és egyuttal vezeték nélkil frissitheti is. Tek-
intse at tevékenységi és edzési adatait egy szemvillanas alatt A Flow app vezeték nélkil szinkronizalja
tevékenységi és edzési adatait Polar Flow Web Service-be. Szerezze be az App StoreSM vagy Google

Play "™Maruhazakbol.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A Polar Flowsync szoftve szinkronizalja adatait az A370 és a szamitogépén lévé Polar Flow szolgaltatas
kozott. Menjen a flow.polar.com/start oldalra, az A370 hasznalatanak megkezdéséhez illetve a FlowSync
szoftver letoltéséhez és telepitéséhez.

POLAR FLOW WEB SERVICE

és edzési eredményeirdl. Ossza meg eredmeényeit barataival is. Mindezt megtalalha a flow.polar.com oldalon.
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ELSO LEPESEK
AZ A370 BEALLITASA

Amikor kézhez kapja Uj A370 készUlékét, az tarolasi médban van. A késziléket Gigy ébresztheti fel, hogy csat-
lakoztatja a szamitogépeéhez beallitasra, vagy egy USB tolt6hoz toltésre. Javasoljuk, hogy az A370
hasznalatba vétele el6tt toltse fel az akkumulatort. Ha az elem teljesen lemerdilt, a toltés megkezdése néhany
percet vesz igénybe. Lasd az Akkumulatorok fejezetet az akkumulator toltésére, az lzemiddkre, és az alac-
sony toltdsség jelzésére vonatkozo informaciodkért.

VALASSZON BEALLITASI LEHETOSEGET: SZAMITOGEPPEL VAGY KOMPATIBILIS MOBIL
ESZKOZZEL

Kivalaszthatja, hogyan kivanja bedllitani az A370 készuléket; szamitdgéppel, USB kabelen keresztll, illetve
vezeték nélkil, mobil eszkdz segitségével. Mindkét mddszer internetkapcsolatot igényel.

« A mobil eszkdzzel valé beallitéds kényelmesebb, ha jelenleg nem fér hozza USB porttal rendelkezd
szamitégéphez, azonban ez a modszer tobb idét vehet igénybe.

« Avezetékes bedllitas gyorsabb, és a mivelet kdzben egyduttal tolti is az A370 készuléket, azonban
ehhez egy USB-kabel és szamitogép szikséges.

A LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPEN

1. Menjen a flow.polar.com/start oldalra, és telepitse a FlowSync szoftvert az A370 bedllitasahoz, és a
firmware frissitéséhez, ha szikséges.

2. Nyomja le a karkété bels6 oldalan talalhatéo USB fedél felsé részét (A), hogy hozzaférjen a mikro USB
porthoz, majd csatlakoztassa a mellékelt USB kabelt (B).

@ Ne kisérelje meg feltolteni a késziiléket, ha az USB port nedves. Ha az A370 USB portjat
nedvesség érte, hagyja megszaradni, miel6tt csatlakoztatna.

3. Csatlakoztassa a kabel masik végét a szamitdgép USB portjahoz a késziilék bedllitasahoz és az
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akkumulator feltoltésehez (C).

4. Ezutan akészulék végigvezeti a Polar Flow web szolgaltatasra valo feliratkozas, illetve az A370
készulék testreszabasanak miveletén.

@ Hogy a kapott aktivitasi és edzési adatok a lehetd legpontosabbak és személyre szabottabbak
legyenek, Iényeges, hogy a webes szolgaltatasra valo feliratkozas soran pontos adatokat adjon meg.
A feliratkozaskor kivalaszthatja a nyelvet, és letbltheti az A370 firmware legfrissebb verzigjat.

Az USB fedél lezarasakor igyeljen ra, hogy az megfeleléen zarodjon.
Miutan a beallitas elkésziilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szorakozast!

B LEHETOSEG: A POLAR FLOW ALKALMAZAS BEALLITASA MOBIL ESZKOZ VAGY TABLET
SEGITSEGEVEL

A Polar A370 vezeték nélkul, a Bluetooth Smart funkcio segitségével csatlakozik a Polar Flow mobil alkal-
mazashoz, ezért ne feledje bekapcsolni ezt a funkciét a mobil eszkdzon.

1. Hogy az A370 elegend6 energiaval rendelkezzen a bedllitasi mivelethez, csatalkoztassa azt egy
aram alatt 1évé USB porthoz, vagy egy USB tapadapterhez. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az adapter
jeldlése a kdvetkezd: "output SVdc" mely minimum 500 mA-t biztosit. A kijelzdn ekkor egy animalt kor
jelenik meg, a Bluetooth és USB ikonokkal.

@ Ne toltse a késziiléket, ha az USB portot nedvesség érte. Ha az A370 USB portjat nedvesség
érte, hagyja megszaradni, miel6tt csatlakoztatna.
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2. Menjen az App StoreSM vagy a Google play "™ webaruhazba a mobil eszkdzon, keresse ki, és toltse le

a Polar Flow alkalmazast.
A kompatibilis mobil eszkdzdk listajat a polar.com/support oldalon lathatja.

. Amikor megnyitja a Flow alkalmazast, az automatikusan észleli a k6zelben 1évé A370 készlléket, és
felkinalja a parositas lehet6ségét. Hagyja jova a felkinalt miiveletet, és irja be az A370 készilék
parosité kodjat a Flow alkalmazasba.

@ A sikeres csatalkozas érdekében gy6z6djon meg réla, hogy az A370 késziilék be van kapcsolva.

Hozzon létre egy Uj felhasznaldi fidkot, vagy Iépjen be a meglévével, ha mar van Polar fidkja. A
késziilék végigvezeti a feliratkozas és beallitas miiveletein. Koppintson a Save and sync (mentés és
szinronizalas) lehetéségre, miutan minden beallitast megadott. A személyre szabott beallitasok ekkor
atkerllnek a karkotére.

Hogy a kapott aktivitasi és edzési adatok a lehetd legpontosabbak és személyre szabottabbak
legyenek, Iényeges, hogy a webes szolgaltatasra valo feliratkozas soran pontos adatokat adjon meg.

@ Keérjuk, vegye figyelembe, hogy az A370 készUlék a vezeték nélkuli bedllitas soran letdltheti a
firmware legfrissebb verzidjat, amely korllbelll 20 percet vehet igénybe. Az A370 ekkor tolti le a
beadllitas soran kivalasztott nyelvi csomagot is, amely szintén id6t vesz igénybe.

5. A szinkroniz&cio végén az A370 kijelz6je megjeleniti az id6 nézetet.

A készulék ekkor készen all a hasznalatra, j6 szérakozast!

NYELVEK

Amikor beallitja A370 készuilékét, a kbvetkezé nyelvek kozil valaszthat:

« Angol

« Spanyol
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« Portugal
« Francia
« Dan

« Holland
o Svéd

« Norvég
o Német
» Olasz
o Finn

« Lengyel
o Orosz
« Kinai (egyszerUsitett)
« Japan

« Indonéz
o TOrok
« Cseh

o Koreai

A bedllitas utan a nyelvet a Flow alkalmazasban vagy a web szolgaltatasban is modosithatja.

CSUKLOPANT

Az A370 csukldpantja konnyen cserélheté. Ez jol jon, ha példaul a ruhai szinéhez szeretné igazitani a
készulék megjelenését.

1. Hajlitsa meg elébb a csuklépant egyik, majd masik oldalat, hogy lecsatlakoztassa azt a készulékrol.
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2. Huzza le akésziléket a csukldpantrdl.

A csukldpant csatlakoztatasahoz végezze el a fenti Iépéseket forsitott sorrendben. Ellendrizze, hogy a pant
mindkét oldalon megfeleléen illeszkedik a készilékhez.

MENUK FELEPITESE

A kijelz6 csukldjanak elforditasaval vagy az oldalsé gomb megnyomasaval kapcsolhato be.

A menlkben az érintéképernyd fel- és lefelé poccintésével naivgalhat. A menlk elemeit az ikonokra kop-
pintva valaszthatja ki, az oldalgombbal pedig visszaléphet az el6z8 képernyére.

heart rate

©

Settings
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AKTIVITAS

A napi aktivitasi célt a My day (mai nap) pont aktivitasi csikjan, illetve az éra bizonyos kijelzéin lathatja. Az
o6ra nézetben példaul az éralap szamainak szinén lathatja elérehaladasat.

Tovabbi informacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés

MAINAP

Itt [athatja a napi aktivitasi cél elérehaladasanak részletesebb adatait, példaul a megtett Iépéseket és az elé-
getett kaldridkat, valamint az adott napon elvégzett vagy betervezett edzéseket, melyeket a Flow web szol-
galtatasban hozott 1étre. Az A370 éjszaka tdrténd viselése esetén az el6z6 éjszaka alvasi adatait is
megtekitheti. Tovabba ha bekapcsolta az Automatikus pulzus funkciét, akkor az el6z8 éjszaka soran rog-
zitett legalacsonyabb pulzusszamot, valamint a napi eddigi legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamot is
megtekintheti.

Az esemeények részletes adatainak megtekintéséhez koppintson rajuk. A napi aktivitasi cél hatralévd
részének megtekintéséhez koppintson az aktivitasi adatokra.

EDZES

Itt indithatja el az edzéseit. Koppintson az ikonra a sport menu megnyitasahoz. A valasztékot a Flow web
szolgaltatasban mdédosithatja, hogy kedvenc sportjai mindig elérhetéek legyenek az A370-en. Ehhet a Flow
szolgaltatasban kattintson a nevére, majd a Sport profilok lehetéségre. Adja hozzé és tavolitsa el kedvenc
sportagait és ne felejtse szinkronizalni azokat az eszkozére.

Az edzés megkezdéséhez varja meg, amig jelenlegi pulzusszédma megjelenik a sport ikon mellett, majd kop-
pintson az ikonra.

Ha a kiltéri edzéséhez helyadatokat is meg kivan adni, akkor edzés soran tartsa maganal a telefonjat. Az
edzés megkezdése el6tt varja meg, hogy a GPS ikon folyamatosan vilagitson. A tovabbi informaciokat lasd
itt.

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) lehetéség alatt olyan edzéseket talal, melyeket kedvenceiként elmentett a Flow
web szolgaltatasban. Ha nem mentett el kedvenceket a Flow szolgaltatasban, ez az elem nem jelenik meg az
A370 menujében.

Tovabbi informacidkért lasd: Favorites.
PULZUSOM

Itt gyorsan ellendrizheti jelenlegi pulzusat.
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BEALLITASOK

A Settings (Beallitasok) menuben be- és kikapcsolhatja a Folyamatos pulzus médot, a Repulés Gzemmadot,
a Ne zavarjanak izemmadot valamint a Pulzusérzékel6 Gzemmdédot, kikapcsolhatja a készuléket, vis-
szadllithatja a Bluetooth kapcsolatokat és megtekintheti az eszkdzinformaciokat.

ORAK
Az edzB8készllék orajanak atallitasahoz:

1. Koppintson a kijelz6re, és tartsa nyomva, amig meg nem jelenik az 6rak menujének elénézete:

2. Pdccintsen fel vagy le az 6sszes éra megtekintéséhez, majd koppintson a kivant érara.

A bedllithato orak:

« Fuggbleges dra és datum

o Az aktivitasi csik balrdl jobbra telik meg

THU19.11

« Nagy 6ra datummal és masodperc-szamlaléval

« Tobb szinben is kaphato: Koppintson a kijelzére és tartsa ott az ujjat, amig a nagy 6ra
bélyegképe meg nem jelenik. Koppintson a hiivelykujjaval, felfelé vagy lefelé torténd
huzassal valassza ki a kivant szint és koppintson ra.
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« Analdg 6ra datummal

« Alapértelmezett fliggbleges ora

« Az aktivitas el6rehaladasat a szamok szine jelzi

o Vizszintes 6ra és datum, nincs aktivitasi csik

« Aszinazidével egyltt valtozik: nappal sarga, éjjel sotétkék

@ Jo valasztas, ha éjjel szeretne ranézni az orara.

PAROSITAS

A Bluetooth® pulzusméré hasznalata elétt azt parositani kell az A370-nel, hogy egyditt tudjanak miikédni. A
parositas csak egy par masodpercig tart, biztositja, hogy az A370 csak az On érzékelSinek adatait veszi, és
lehet6vé teszi a zavartalan edzést egy csoportban. Versenyen valo részvétel elétt mindig otthon végezze el a
parositast., elkerlilendd a mas eszk6zok okozta interferenciat az adatatvitel soran.

A Polar A370 fitnesz késztlék a Polar Bluetooth® H6, H7, H10 és OH1 pulzusmérdkkel kompatibilis.

PULZUSMERO PAROSITASA AZ A370-NEL

@ Ha Polar Bluetooth® pulzusmérét hasznal, az A370 nem a csuklén méri a pulzust.
Az A370-et két mddon parosithatja a pulzusméréhoz:

1. Vegye fel a pulzusmérét, majd idé nézetben tartsa nyomva a gombot, amig egy tzenet jelzi, hogy
érintse hozza az A370-et a pulzusméréhoz.
2. Erintse meg a pulzusmérét az A370-nel.

3. A Pairing completed (a parositas befejez6dott) Gzenet jelenik meg, amikor végzett.
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VAGY

1. Vegye fel a pulzusmérét, majd koppintson az Edzés lehetéségre az A370-en.
2. Erintse meg a pulzusmérét az A370-nel.

3. A Pairing completed (a parositas befejez6dott) Gzenet jelenik meg, amikor végzett.
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BEALLITASOK
SETTINGS (BEALLITASOK) MENU

A Settings (Beallitasok) menul a fémeniibél érhetd el. Koppintson az ikonokra, melyek zéldre valtassal jelzik
a funkcio bekapcsolasat.

Folyamatos pulzus. Kapcsolja be vagy ki a gombot a pulzus folyamatos nyomon kdvetéséhez.

Repulés tzemmad Kikapcsolja az eszkdz minden vezeték nélkli kapcsolatat.

Ne zavarjanak lizemmdd. Kikapcsolja a csukldbmozgatas hatasara torténd kijelzébekapcsolas
funkcidt, és blokkolja a telefonjardl érkezé smart értesitéseket.

Pulzusérzékel6 Gzemmdd. Az A370 egy pulzusmérd tartozékkal egytt pulzusmérd
eszkozként hasznalhato.

Kikapcsolas. A készllék kikapcsolasa.

Jelenlegi Bluetooth kapcsolatok visszaallitasa. A Bluetoothos kiegésziték hasznalatahoz ujra
csatlakoztatnia kell ket a készulékkel.

Informaciok. Készuilékazonositd, verzioszam, stb. megtekintése.

EEE PR

Nyomja meg az oldalgombot az 1d6 nézethez valé visszatéréshez.

KIJELZO BEALLITASOK

A Polar Flow web szolgéltatasban és a Polar Flow mobil alkalmazasban is kivalaszthatja azt, hogy melyik
kezén kivanja viselni az A370 készuléket. A beallitas ennek megfeleléen megvaltoztatja az A370 kijelz&jének
tajolasat.

@ Ahhoz, hogy a lehets legpontosabb aktivitas-kbvetési eredményt érje le, viselje a szalagot nem dominans
kezen.
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A bedllitasokat barmikor médosithatja a Polar Flow web szolgéltatdsban vagy a mobil alkalmazason
keresztul.

A kijelz6 beallitasainak megvaltoztatasa a szamitégépén

1. Csatlakoztassa az A370-et szamitégépe USB-portjahoz, majd nyissa meg a flow.polar.com cimet és
jelentkezzen be.

2. Lépjen aProducts (Termékek) majd a Settings (Beallitdsok) oldalra.

3. Valassza ki az A370 készllékét, majd kattintassal valassza ki, melyik kezén fogja viselni.
A kijelz6 tajolasa az A370-en meg fog valtozni a kvetkezd szinkronizalaskor.
A kijelz6 beallitasainak megvaltoztatasa a mobile app-ban

1. Nyissa meg a Devices (Eszk6zok) mendt.

2. Vélassza ki, melyik kezén fogja viselni az A370-et.

A kijelz6 tajolasa az A370-en meg fog valtozni a kdvetkezd szinkronizalaskor.

NAPSZAK BEALLITASA

A pontos idd és annak formatuma a szamitégép rendszerének idébeallitasai szerint t6ltédik be amikor az
A370 eszkoz a Polar Flow Web Service-el szinkronizalddik. Az idébeallitas megvaltoztatashoz el6szér meg
kell valtoztatnia az id6zonat a szamitdgépén, majd azt szinkronizalnia kell az A370-re.

Ha megvaltoztatja a mobil eszk6z idejét vagy id6zonajat és szinkronizalja a Polar Flow app-ot a Polar Flow
Web Service-el és az A370-nel, az idébeallitas az A370-en is megvaltozik. Az id6 atallitdsahoz a mobil
eszkdznek internetkapcsolattal kell rendelkeznie.

AZ A370 UJRAINDITASA

A
Az A370-et a Settings (Beallitasok) men(ibdl is Gjraindithatja. Erintse meg a be/kikapcsolé ikont . a
készllék kikapcsoldsahoz. Nyomja meg az oldalsé gombot az Ujrainditashoz.

AZ 370 LENULLAZASA

Ha az A370 hasznalata kézben problémakat tapasztal, probalja meg lenulldzni azt. A lenulldzas minden
informaciot tordl az A370-rdl, ezért utana Ujra be kell allitania azt a személyes hasznalathoz.

Az A370 lenullazasa a FlowSync szolgaltatassal, szamitogépen:
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1. Csatlakoztassa az A370-et a szamitogéphez a mellékelt USB kabelen keresztul
2. Nyissa meg a FlowSync beallitasait.

3. Nyomja meg a Factory Reset (gyari beallitasok visszaallitasa) gombot.
Az A370-et magan a kark6ton keresztll is lenulldzhatja:

1. Lépjen afémeni Settings (Beallitasok) pontjaba.

4
O
2. Koppintson a be/kikapcsolo ikonra . a készulék kikapcsolasahoz,
3. Amikor megjelenik a kikapcsol6 Uzenet, tartsa nyomva a gombot Ujabb 6t masodpercig.

Ezutan ismét be kell allitania az A370-et mobil eszkéz6n vagy a szamitdgépen keresztil. Ne felejtse el ugy-
anazt a Polar fiékot hasznalni, mint a nullazas el6tti bedllitaskor.

FIRMWARE FRISSITES
SZAMITOGEPPEL

Frissitheti az A370 firmware-jét, hogy az naprakészen maradjon. Akarhanyszor egy Uj firmware verzio elérhet-
6vé valik, a FlowSync értesiti Ont, ahogy az A370-et a szamitogépéhez csatlakoztatja. A firmware fris-
sitések a FlowSync szoftveren keresztil téltédnek le.

A Firmware frissitéseket az A370 mikodésének fejlesztésére készitik. Tartalmazhatnak fejlesztéseket a
meglévé funkciokhoz, teljesen Uj funkcidkat, vagy javitasokat.

A firmware frissitéséhez:

1. Dugja be az A370-et a szamitogépbe az USB kabelen keresztlll.
FlowSync megkezdi adatainak szinkronizalasat.

A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitse a firmware-t.

> w0 N

Vélassza a Yes (igen) elemet. Az Uj firmware telepitve van (ez eltarthat egy ideig), és az A370 Ujrain-
dul.

@ A firmwatre frissitése miatt nem veszit adatokat: A firmwatre frissitése el6tt az A370-en talalhaté leg-
fontosabb adatai a Flow web szolgaltatasba szinkronizalédnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL

A firmware frissitését mobil eszkdzzel is elvégezheti, ha a Polar Flow mobile alkalmazassal szinkronizalja az
A370 edzési és aktivitasi adatait. Az alkalmazas értesiti, ha van elérhet6 frissités, és végigvezeti annak
telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése elétt csatlakoztassa az A370 készUléket egy aram-
forrashoz, hogy a frissités zavartalan legyen.
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@ A firmware vezeték nélkiili frissitése a kapcsolat minGségétél fiiggben koériilbeliil 20 percet vehet
igénybe.

REPULES UZEMMOD

A replilés lzemmdd kikapcsolja az A370 eszkéz minden vezeték nélkili kommunikacidjat. Az eszkdzt még
mindig hasznalhatja, de nem tudja szinkronizalni az adatait a Polar Flow mobile alkalmazassal, illetve nem
hasznalhatja a vezeték nélklli kiegészitdket.

REPULES UZEMMOD BEKAPCSOLASA

1. Lépjen afémeni Settings (Beallitdsok) pontjaba.

2. Koppintson a repiil6 ikonra . ekkor a FLIGHT MODE ON (replil6gép mod bekapcsolva) lizenet
jelenik meg, az ikon pedig zo6ldre valt. A repulégé ikon megjelenik az idénézetben.

REPULES UZEMMOD KIKAPCSOLASA
1. Lépjen afémeni Settings (Beallitasok) pontjaba.

2. Koppintson az ikonra, ekkot a FLIGHT MODE OFF (repul6gép mad kikapcsolva) tzenet jelenik meg.

IDONEZET IKONOK

Idénézetben a kovetkez6 ikonok lathatok az idé és a datum mellett.

| Repulés Uzemmaod be van kapcsolva. Szétkapcsoltak a mobiltelefonjaval és a tartozékokkal
létesitett vezetéknélklli kapcsolatok.

Ne zavarjanak lizemmod be van kapcsolva. A kijelzé nem kapcsol be csukldmozgatas hatasara, és

—  nem fog smart értesitéseket kapni.

€ Rezgd ébresztés van bedllitva. A Flow alkalmazasban beallithatja az ébresztét.

A parositott telefon le van véalasztva a Smart értesitések pedig be vannak kapcsolva. Ujrac-

satlakoztatashoz nyomja meg és tartsa nyomva az oldalgombot.
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EDZES
AZ A370 VISELESE

Az A370 készllék a csuklon keresztil folyamatosan méri a pulzust, mindennapos viselet és edzés soran
egyarant. A pontos pulzusadatokhoz helyezze csukléjat kényelmes helyzetbe az alabbi tippeknek meg-
feleléen.

Mindennapi viselet esetén rogzitse a csukldpantot a csuklora, a csuklécsont mogé. NE helyezze a fitnesz
kovetbkésziiléket a csuklécsont folé. A csukldpant meglazulhat, amig a hatul 1év érintkez6 érintkezik a bor-
rel, mozgaskor pedig a helyén marad.

Az edzés inditasa el6tt hizza me gkissé a pantot, hogy az érzékel6 az edzés sorann ne mozogjon. A
csuklopant nem lehet kényelmetlenil szoros sem. Ne feledje a csuklopantot a kényelmes viselet érdekében
edzést kdvetben megszakitani.

/HA — il )
/,fé} A J/ fé%
A\ P & PoW

|5

Ha a csukldja bérén tetovalasok vannak, ne helyezze az érzékelt kbzvetlendl rajuk, mivel ez akadalyozhatja
a pontos mérést.

Javasoljuk, ha a keze és bére kdnnyen kihlinek, tartsa ket melegen. Az edzés megkezdése elétt serkentse
a vérkeringést!

Az olyan sportok esetében, ahol az érzékel6t nehezebb egy helyben tartani, illetve ahol edzés kézben
nyomast gyakorol vagy izmokat mozgat meg az érzékel6 kdzelében, javasoljuk, hogy a pontosabb pulzus-
mérés érdekébe hasznéljon mellkaspantra erésitheté Polar H10 pulzusmérét.

A pulzuszonakat kdzvetlenll a készuléken kdvetheti, mikozben Utmutatast kap a Flow web szolgaltatasban
megtervezett edzések teljesitéséhez.

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheti, hogyan reagal a teste az edzésre (érezhet6 erdkifejtés, 1ég-
zés ritmusa, fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhaté, mint a pulzusmérés. Ez egy objektiv érték, melyet
mind a kils, mind a belsé tényezdk befolyasolnak, tehat megbizhaté képet ad a test allapotardl.
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EDZES INDITASA

Az id6 nézetben pdccintsen felfelé vagy lefelé, majd koppintson az Edzés lehetségre az
el6készité médba vald belépéshez: a sziv ikon mellett megjelenik a pulzusa, amint a
készllek észleli azt, valamint a készllék helymeghatarozasi funkcidjanak esetén a GPS
@ ikont kortivevé kor folyamatosan vilagit a hely észlelésekor.

Training

Felfelé vagy lefelé pdccintéssel valassza ki a kivant sportprofilt.

Koppintson a kivant sport ikonra az edzés megkezdéséhez.

Az A370 edzés kodzbeni funkcidirdl tovabbi informacioért lasd az Edzés kozbeni funkciokat.

Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a gombot. A Paused (Sziineteltetve) lizenet jelenik meg és az
A370 szinet mddba valt. Az edzés folytatasahoz koppintson a zéld nyil ikonra.

Az edzés ledllitdsahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot felvétel vagy szlneteltetés kozben, amig
meg nem jelenik az edzés Osszefoglaldja. A felvételt a piros gombot harom masodpercig nyomva tartva is
ledllithatja.

EDZES INDITASA A MEGJELOLT EDZESI CELLAL

Tervezze meg edzését a Flow webes szolgéltatasban, hozzon |étre részletes edzési célokat, és szink-
ronizélja azokat az A370-nel a Flowsync szoftver, vagy a Flow alkalmazas segitségével. Az A370 készulék
segiteni fog elémi az edzésre kit(iz6tt céljait.

Edzés inditasa a megjeldlt edzési céllal:
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1. Menjen a Mai nap menUbe.

2. Koppintassal valassza ki a célt a listabdl.
3. Koppintassal valassza ki a kivant sportot.
4

. AKkijelzén megjelenik az edzés nézet, és megkezdheti az edzést.

EDZES KOZBEN
EDZESINEZETEK

A kijelz6t egy csukldmozdulattal aktivalhatja, majd fel- és lefelé poccintéssel bongészhet az edzési nézetek
kozott. A kijelz6 automatikusan kikapcsol, hogy takarékoskodjon az energiaval. Beallithatja, hogy ne kapc-
soljon ki a kijelz8, ha lenyomva tartja az érintéképemyét, a villanykérte megjelenéséig az edzés izemmad
kdzben. A funkcio kikapcsolasahoz tartsa lenyomva az érint6képerny6t a villanykorte ikon eltlinéséig.

Az elérhetd edzési nézeteket alabb lathatja.

EDZES PULZUSMERESSEL

Az On jelenlegi pulzusa a jelenlegi pulzuszdna szinében.

Az edzésbdl eddig eltelt idé.

Pontos idé6.

Az edzés soran eddig elégetett kaloriak.

Az edzés jelenlegi sebessége vagy irama. Mddositsa a Flowban a sport profilokat, az
alapjan, hogy melyiket szeretné itt latni.

Az edzés soran eddig megtett tavolsag.

@ A pulzusmérét ki is kapcsolhatja a kdvetkez edzés idejére, ha az Edzés menlben rakoppint egy sport
ikonjara, és nyomva tartja azt.
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EDZES IDOTARTAM VAGY KALORIA ALAPU EDZESI CELLAL

Ha a Flow webes szolgaltatasban létrehozott egy id6tartam vagy kaldria alapu edzési célt, és szinkronizalta
azt az A370-nel, a kdvetkezd nézetekhez fér hozza:

Ha kaldria alapu célt hozott Iétre, 1athatja, mennyi marad még hatra a céljabdl, valamint a
jelenlegi pulzusat.

Ha idd alapu célt hozott 1étre, lathatja, hogy mennyi id6 van még hatra belble, valamint a
jelenlegi pulzusét.

A pulzusszam szine jelzi, mely pulzuszonaban tartézkodik jelenleg.

Az edzésbdl eddig eltelt id6.

Pontos idé6.

Az edzés soran eddig elégetett kaloriak.

Az edzés alatti, fuggdleges vonalakban megjelenitett pulzustartomanyok. A jelenlegi ki van
emelve.
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EDZES FAZISOS EDZESI CELLAL

Ha a Flow webes szolgaltatasban Iétrehozott egy fazis alapu edzési célt, meghatarozta az egyes fazisok
pulzusszamat és intenzitasat, és szinkronizalta azt az A370-nel, a kbvetkez6 nézetekhez fér hozza:

Itt Iathatja a pulzusszamat, a jelenlegi fazis also és fels pulzus-hatarértékét, és az edzés-
bél eddig eltelt idét. A sziv szimbdlum mutatja jelenlegi pulzusa helyzetét a hatarértékek
kozott.

A pulzusszam szine jelzi, mely pulzuszénaban tartézkodik jelenleg.

Az edzésbdl eddig eltelt idd.

Pontos idé.

Az edzés soran eddig elégetett kaloriak.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

Paused 1. Az edzés szlineteltetéséhez nyomja meg a gombot. A Paused (szlineteltetve) Gzenet jel-
enik meg. Az edzés folytatasahoz koppintson a zéld nyil ikonra.
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Paused 2. Az edzés ledllitasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot harom masodpercig
felvétel vagy szineteltetés kdzben, amig a szamlalé el nem éri a nullat. A felvételt a kijelz6
piros gombjat harom masodpercig nyomva tartva is leéllithatja.

3

@ Ha sziineteltetés utan allitia meg az edzést, a szlineteltetés utan eltelt id6 nem kertilbele az 6sszes
edzésiidébe.

EDZESI OSSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kdzvetlenll az edzés befejezése utan A370 késziléekén dsszefoglalé értékelést kap az edzésrdl. A Flow
alkalmazasban vagy a Flow webes szolgaltatasban részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthet.

EDZESI OSSZEFOGLALO AZ A370 KESZULEKEN

Az A370 készlléken csak az adott nap edzési 6sszefoglalojat tekintheti meg. Menjen a Mai nap mentibe, és
valassza ki a megtekinteni kivant edzést.

Kezdés ideje
Az edzés kezdeti id6pontja.
Idétartam

Az edzés id6tartama.

Atlag pulzus
Atlag pulzusszam az edzés alatt.
Maximalis pulzus

Maximalis pulzusszam az edzés alatt.

29



Edzés haszna

REFU}‘ETY Az edtés f6 hatasa/visszajelzés az edzésrél. Hogy az edzés hasznos legyen, legalabb 10
training percet kell eltdltenie a sport zénaban, bekapcsolt pulzusmérével.

Pulzustartomanyok

Az egyes pulzuszonakban eltoltétt idé szazalékban kifejezve.

Kaléria
Az edzés soran elégetett kaldriak.
Elégetett zsir %

Az edzés soran elégetett zsir szazalékben kifejezve.

Az edzés alatti atlagos és maximum sebesség vagy iram.

Az edzés soran megtett tavolsag.

POLAR FLOW ALKALMAZAS

Az id6 nézetben a gomb nyomva tartdsaval szinkronizalhatja az A370-et a Flow alkalmazassal. A Flow alkal-
mazassal minden edzés utan egy szempillantas alatt elemezheti adatait. Az alkalmazas lehetbvé teszi az
edzési adatainak gyors attekintését offline.
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Tovabbi informacidért 1asd: a Polar Flow alkalmazast.

POLAR FLOW WEB SERVICE

A Polar Flow web szolgaltatas teszi lehetévé, hogy elemezze az edzésének minden részletét és még tobbet
tudjon meg a teljesitményérél. Kdvesse fejlédését és a legjobb edzéseit ossza meg masokkal.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow Web Szolgaltatast.
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JELLEMZOK

24/7 AKTIVITAS-KOVETES

Az A370 egy belsd 3D-s gyorsulasmérével kéveti, hogy mennyire aktiv On, ami rogziti a csukldja moz-
dulatait. Elemzi mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai informacidival egyutt,
lehetbvé téve ezzel, hogy az edzésekkel egylitt lassa, mennyire volt aktiv az edzésen kivli érakban. Jav-
asoljuk, hogy a pontosabb aktivitas-kdvetés érdekében ne a dominans kezén viselje az A370 késziléket.

AKTIVITASI CEL

Személyes aktivitasi céljait a Polar fiokja regisztraldsaval kaphatja meg a Flow szolgaltatasban. Ez a szol-
galtatas minden nap segit az aktivitasi cél elérésében. A célt az A370 készlléken, valamint a Polar Flow alkal-
mazasban vagy webes szolgaltatasban tekintheti meg. Az aktivitasi cél a személyes adatain és aktivitasi
szintjén alapszik, melyeket a Flow webes szolgaltatas Napi Aktivitasi Cél beallitasaiban talal.

Ha maodositani kivanja a célt, a Flow webes szolgaltatasba valo bejelentkezéshez kattintson a nevére/-
profilképére a jobb felsd sarokban és valassza ki a Napi tevékenységi cél-fllet a bedllitasokban. A napi
tevékenységi cél bedllitas segitségével hdrom aktivitasi szint kézil valaszthatja ki az atlagos napjanak
leginkabb megfelel6t. A valasztasi felllet alatt Iathatja, mennyire kell aktivnak lennie a napi aktivitasi cél
teljesitéséhez az adott szinten. Ha példaul On irodai dolgozé, és a napja nagy részét lve tolti kériilbelll négy
oras alacsony intenzitasu tevékenység varhato el egy atlagos napon. A munka kdzben sokat allé és mozgd
emberek szamara az elvarasok is magasabbak.

TEVEKENYSEGI ADATOK

Az A370 fokozatosan tolti ki az aktivitdsi mezét, jelezvén a napi céljanak eléréséhez megtett haladast.
Amikor a csik megtelt, elérte a napi célt, melyet a készllék rezgéssel jelez. Megrekintheti az aktivitasi
mezét a My day (mai nap) pontban, illetve az 6ra bizonyos kijelz8in.

A My day (mai nap) menuben lathatja, milyen aktiv volt a napja eddig, illetve az aznap elvégzett, vagy
betervezett edzéseket.

« Steps (Iépések): Az eddig megtett Iépések. A testmozgasok mennyisége s tipusa rogzitésre
kerll, és atvaltodik egy becsdlt Iépésszamma.

« Calories (kaloriak): Megmutatja mennyi kaldriat égetett el az edzés soran, az aktivitast és a
BMR-t (alapanyagcsere-érték: az élet fenntartasahoz szikséges minimalis anyagcsere-akt-
ivitas).

@ Vegye figyelembe, hogy az edzésszakaszokra vonatkozo informaciok nem szerepelnek a napi aktivitasi
adatokban. Mas szbval, a lépések, a tav, az aktivan toltétt id6, és a kaldria, valamint a napi aktivitasi cél
elérésének folyamata, amely az allbképesség-méré My Day (Napom) mendijében illetve a Polar Flow mobil

32


http://www.flow.polar.com/

alkalmazas és webes szolgaltatas Activity (Tevékenység) mendijében talalhatom valamennyi, a régzitett
edzésszakaszon kiviil végzett eqyéb tevékenységet is jelképezi.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Kozismert tény, hogy afizikai aktivitas jelent8s tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is
fontos, hogy kertilje a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ul egyhuzamban, az rontja az egészségét azokon a
napokon is, amikor edz és eleget mozog. Az A370 érzékeli, ha tul sokaig marad tétlen a napja folyaman, és
ezzel segit megszakitani a hosszu ideje tartd Ulést, elkerlilve annak kéros hatésait.

mozogni!) lizenet jelenik meg. Alljon fel, és talalja ki maganak, hogy hogyan legyen aktiv. Tegyen egy révid
sétéat, nyujtézzon, vagy végezzen egyéb kdnnyl aktivitast. Az zenet eltlinik, amint mozogni kezd, vagy
megnyom egy gombot. Ha 6t percen belll nem kezd el mozogni, inaktivitasi pecsétet kap, melyet a szink-
ronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow webes szolgaltatasban lathat.

A Flow alkalmazas és a Polar Flow webes szolgaltatas is megmutatja, hany tétlenségi pecsétet kapott
kapott. igy ellenérizheti napi rutinjat, és valtoztathat azon az aktivabb élet érdekében.

ALVASIINFORMACIOK A FLOW WEBES SZOLGALTATASON ES A FLOW
ALKALMAZASBAN

A 24/7 aktivitasméréssel rendelkez Polar-eszk6zok a csuklé mozgasa alapjan utomatikusan észlelik, hogy
mikor alszik el, mikor alszik és mikor ébred. Figyelik a mozgast az éjszaka soran, hogy nyomonkdvessék az
teljes éjszakai alvas megszakitasait és megmondjak, hogy val6jaban mennyi idét t6ltott alvassal. Az alvas
észlelése a nem dominans kéz mozgasanak digitalis 3D-s gyorsulasméri-érzeékeludvel tortand rogzitésén
alapszik.

Az alvas nyomon kovetésével ralatast kaphat azalvasmitaira és lathatja, hogy hol kell javitania vagy
modositania. Az éjszaka és az éjszakai atlagok dsszehasonlitasaval illetve a mintak kiértékelésével meg-
figyelheti, hogy mi olyat csinal a nap soran, ami hatassal lehet az alvasara. A Polar Flow fiokjaban talalhato
heti 6szegzések segitségével kiértékelheti, hogy mennyire rendszeres az On alvas-kelés mintgja.

Mit mér a Polar Sleep Plus ™ — Az alvaskévetés 6 dsszetevdi

* Alvasi id6 -Az Alvasi id6 mutatja meg az eltelt id6t az elalvasa és felébredési ideje kozoétt. A Polar-eszkéz
figyeli a teste mozgasat és képes észlelni, hogy mikor alszik el és mikor kel fel. Eszleli tovabba az alvas
teljes alvasidé alatt térténd megszakitasait is.

* Aktudlis alvas -Az Aktualis alvas mutatja meg az alvassal toltétt id6t elalvasanak és felébredésének ideje
k6zott. Pontosabban, ez az alvasidejébdl kivont megszakitasok ideje. Az aktualis alvasidében csak a
valéban alvassal toltétt idd szerepel. Az aktualis alvasid®d szazalékban [%] és id6tartamban [6ra:perc] is
megadhato.

* Megszakitasok - A normal éjszakai alvas soran szamos révidebb-hohsszabb megszakitas van, amikor
felébred az alvasbol. Az, hogy emlékszik-e ezekre a megszakitasokra vagy sem, az azok hosszatdl fiigg. A
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rovidebbekre altalaban nem emléksziink. A hosszabbakra, példaul ha azért ketink fel, hogy egy pohar vizet
igyunk, altalaban emlékszink.

* Alvas folytonossaga - Az alvas folytonossaga azt irja le, hogy mennyire volt folytonos az alvasa. Az alvas
folytonossagat egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan abrazoljak, ahol az 5 a nagyon folytonos alvast jeldli. Minél alac-
sonyabb az érték, annal téredezettebb volt az alvasa. A j6 éjszakai alvas megszakitasok nélkuli hosszu
alvasi szakaszokbdl all és nem tartalmaz gyakori megszakitasokat.

« Obértékelés - az objektiv alvasi adatok megjelenitésén kiviil a Flow szolgéltatas azt is lehetévé teszi, hogy
sajat maga értékelje a napi alvasat. Egy 6t fokozatu skalan értékelheti, hogy hogyan aludt a mult éjszaka:
nagyon rosszul - rosszul - atlagosan - jol - nagyon jol. A kérdés megvalaszolasavak egy hosszabb széveges
visszajelzést kap az alvas id6tartamardl és minéségerdl.

AKTIVITASI ADATOK A FLOW APP-BAN ES A FLOW WEB SERVICE-BEN

A Flow alkalmazassal kdvetheti és elemezheti aktivitasi adatait menet kdzben és szinkronizalhatja adatait
vezeték nélkil az A370-r8l a Flow webes szolgaltatasba. A Flow webes szolgaltatas adja a legrészletesebb
betekintést az aktivitasi informacioiba.

GPS MOBILROL

Az A370 segitségével a mobil eszkdz GPS-ének hasznalataval nyomon kdvetheti edzéseinek Gtvonalat,
sebességét és hosszat. A Polar Flow mobil alkalmazasnak telepitve kell lennie a mobil eszkdzon, parositva
kell lennie az A370 készllékkel és engedéllyel kell rendelkeznie a telefon helyének meghatarozasara.

Amikor a Training (Edzés) menupontban uUj kiltéri edzést indit, aGPS ikon a folyamatos vonalu korrel egyyutt
jelzi, ha a hely rogiztve van és megkezdheti a kiltéri edzést.

@ Az edzés soran mobil eszkbzér maganal kell tartania.

SMART ERTESITESEK (10S)

A smart értesitések funkcio segitségével Polar eszkdzén értesitéseket kaphat telefonjan keresztiil a bejové
hivasokrdl, Uzenetekrdl, és az alkalmazasok értesitSir6l. Az értesiték a Polar eszkdzdn a telefon kijelzgjével
azonos maodon jelennek meg. Az A370-nel val6 pulzus-edzés kdzben csak akkor kaphat értesitést a
hivasokrol, ha a Polar Flow app meg van nyitva a telefonjan.

« Gy6z6djon meg rdla, hogy A370 késziiléke a legfrissebb firmware-el rendelkezik, és telepitve van a
Polar Flow alkalmazas legujabb verzidja.

« A Smart értesitések-funkcié hasznalatahoz rendelkeznie kell az iOS Polar Flow mobil alkalmazassal
és az A370-et parositania kell azzal.

o Kérjik, vegye figyelembe, hogy a Smart értesitések bekapcsolasaval a Polar eszkoz és a telefon akku-
mulatora gyorsabban fog mertilni, mert ilyenkor a Bluetooth folyamatosan be van kapcsolva.
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SMART ERTESITESEK BEALLITASAI
POLAR FLOW MOBILE APP

@ A Polar Flow mobile app-on a Smart értesitések-funkcio alapértelmezett beallitasként ki van kapcsolva.
A Smart értesitések-funkciot az alabbiak szerint kapcsolhatja ki/be.

1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.
2. LépjenaDevices (Eszkdzodk) menube és az A370 poldalra ha tébb Polar eszkdze van.

3. ASMART NOTIFICATIONS (smart értesitések) mentpontban valassza ki az On (be), az On (no pre-
view) (be (nincs elénézet)) vagy az Off (Ki) lehetéséget.

4. Akészilék gombjanak nyomva tartdsaval szinkronizalhatja az A370-et a mobil alkalmazassal.

5. A Smart notification on (smart értesitések be) vagy a Smart notification off (smart értesitések ki)
Uzenet jelenik meg az A370 kijelzéjén.

@ Ha megvaltoztatja az értesitési beallitasokat a Polar Flow mobile app-on, ne felejtse el szinkronizalni az
A370 készuléket a mobil alkalmazassal.

DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK) BEALLITAS A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

@ A Do not disturb (ne zavarjanak) beallitas letiltja a kijelzd csukldmozgasra valé bekapcsolasat, igy nem
zavarja a pihenésben sététebb kdrnyezetben, példaul a halészobaban sem.

Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket a nap bizonyos éraira, valassza ki a Do not disturb lehetéséget a
Polar Flow mobile app-on. Amikor ez a lehetéség be van kapcsolva, nem kap notification értesitéseket az ott
beallitott id6szakban. A Do not disturb-funkcio alapértelmezett beallitas szerint be van kapcsolva az este
10 és reggel 7 6ra kozotti idészakra.

Valtoztassa meg a Do not disturb funkcid beallitasat a kdvetkezéképpen:

1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.
2. LépjenaDevices (Eszkdzok) menube és az A370 poldalra ha tébb Polar eszkdze van.

3. Be-vagy kikapcsolhatja a Do not disturb (Ne zavarjanak) opciét, és beallithatja azt az id6szakot,
amelyre a Do not disturb opcio érvényes.

4. AKkészilék gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az A370-et a mobil alkalmazassal.
NE ZAVARJANAK BEALLITAS AZ A370 KESZULEKEN

Az értesitéseket az A370 készlléken keresztul is kikapcsolhatja az alabbiak szerint:
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1. Nyissa meg a Settings (Beallitasok) mendt.

(

2. Koppintson a Do not disturb (Ne zavarjanak) gombra: .

A kijelzén megjelenik a Do not distrub on (ne zavarjanak bedllitas bekapcsolva) Gizenet. Az id6 nézetben fél-

hold ikon lathaté, amikor a funkcié be van kapcsolva:

Az értesitések riasztasainak engedélyezéséhez ismételje meg a lépéseket.

TELEFON BEALLITASAI

A telefon értesit6-bedllitasai hatarozzak meg, mely értesitéseket fogadja az A370 készUlék. Az értesitd-
beallitasok szerkesztése iOS telefonon:

1. Lépjen a Settings (Bedllitasok) > Notifications (Ertesitések) meniibe és valassza ki az alkalmazast.

2. Ellenbrizze, hogy az értesitések be vannak-e kapcsolva és ariasztés Banners (szalagok) vagy Alerts
(riasztasok) maédra van-e allitva.

Keérjik, vegye figyelembe, hogy edzés kdzben a készlilék kizardlag a telefonhivasokrol és foldrajzi
hellyel kapcsolatos Uzenetekrél tajékoztatja.

HASZNALAT

Amikor riasztast kap, a Polar készUlék diszkrét rezgéssel értesiti arrdl. Ha hivasa van, eldéntheti, hogy
fogadja, elnémitja, vagy elutasitja azt (csak az iOS 8-ban). A némitas csak a Polar készliléket némitjael, a
telefont nem. Ha egy értesités egy hivasriasztas alatt érkezik, nem jelenik meg a készuléken.

Edzés kozben is fogadhat hivasokat, illetve kaphat utbaigazitast (csak a Google maps szolgéltatassal), ha a
Flow alkalmazas fut a telefonjan. Edzés kdzben semmilyen értesitést (e-mail, naptar, alkalmazasok, stb.)
nem fog kapni.

ERTESITESEK NYUGTAZASA

Az értesitések nyugtazhatok manualisan, vagy az id6korlat lejartaval. Az értesités manualis nyugtazasaval a
telefon képernygjén is nyugtazza azt, azonban az idékorlat letelte csak a Polar készulékrél tavolitja el az

értesitést, a telefonon tovabbra is l1athaté marad.

Az értesitések nyugtédzasahoz a kijelzdn:
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« Manudlisan: Nyomja meg az oldals6 gombot

Id6korlattal: Az értesités 30 masodperc elteltével automatikusan eltlinik, ha addig nem nyugtazza
manualisan

A SMART ERTESITESEK-FUNKCIO A BLUETOOTH-KAPCSOLATON
KERESZTUL MUKODIK.

A Bluetooth-kapcsolat és a Smart értesitések-funkcié akkor mikddik a legjobban, ha az A370 és a telefon
egymas latészogében, és egymastol legfeljebb 5 méteres tavolsagon belll talalhatéak. Ha az A370 két éranal
kevesebb iddre kerll ezen a tavolsagon kiviilre, a telefon az A370 visszahelyezését kdvetd 15 percen bellil
helyreallitja a kapcsolatot.

Ha az A370 két 6ranal tébb id6re keril ezen a tavolsagon kivilre, az A370 érintégombjanak nyomva
tartasaval allithatja helyre a kapcsolatot.

SMART ERTESITESEK (ANDROID)

A smart értesitések funkcio segitségével Polar eszkdzén értesitéseket kaphat telefonjan keresztil a bejové
hivasokrol, Uzenetekrdl, és az alkalmazasok értesitsirél. Az értesiték a Polar eszkdzon a telefon kijelzéjével
azonos modon jelennek meg. Ne feledje, hogy pulzusméréses edzések kdzben nem fogadfhat értesitéseket
A370 késziléken.

« Gy6z8djén meg réla, hogy telefonja rendelkezik az Android operacios rendszer 5.0 vagy Ujabb verz-
i6javal.

o A Smart értesitések-funkcié hasznalatahoz rendelkeznie kell az Android Polar Flow mobil alkal-
mazassal és az A370-et parositania kell azzal.

o Asmart értesitések hasznalatahoz a Polar Flow alkalmazasnak futnia kell a telefonjan.

« Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a Smart értesitések bekapcsolasaval a Polar eszkdz és a telefon akku-
mulatora gyorsabban fog mertilni, mert ilyenkor a Bluetooth folyamatosan be van kapcsolva.

@ A funkcié mikodését a leggyakoribb telefonmodelleken teszteltiik, példaul a Samsung Galaxy S5, Sam-
sung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, és Sony Xperia Z3 késziilékeken. Az Android 5.0 operacids rendszert
tdmogato mas készilékek esetén a funkciod eltéréen viselkedhet.

SMART ERTESITESEK BEALLITASAI
SMART ERTESITESEK BE/KIKAPCSOLASA

@ A Polar Flow mobile app-on a Smart értesitések-funkcié alapértelmezett beallitasként ki van kapcsolva.

A Smart értesitések-funkciot az alabbiak szerint kapcsolhatja ki/be.
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Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.

Az A370 oldals6 gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az A370-et a mobil alkalmazassal.

Lépjena > Devices (Eszk6z6k) menibe és az A370 poldalra ha tdbb Polar eszkdze van.

A Smart notifications (Smart értesitések) mentipontban valassza ki az On (Be), az On (no preview)
(be (nincs elénézet) vagy Off (ki) lehetbséget.

Amikor bekapcsolja a Smart értesitéseket, a késziilék végigvezeti az értesitések engedélyezésének
miveletén (mellyel engedélyezi a Polar Flow alkalmazas szamara a hozzaférést a telefon értesitéi-
hez), ha még nem tette volna meg. Megjelenik az Enable notifications? (engedélyezi az értesitdket?)
Uzenet. Koppintson az Enable (engedélyezés) lehetéségre. Ezutan valassza ki a Polar Flow alkal-
mazast, majd koppintson az OK gombra.

A készulék gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az A370-et a mobil alkalmazassal.

A Smart notification on (smart értesitések be) vagy a Smart notification off (smart értesitések ki)
Uzenet jelenik meg az A370 kijelzéjén.

@ Ha megvaltoztatja az értesitési beallitasokat a Polar Flow mobile app-on, ne felejtse el szinkronizalni az
A370 készuléket a mobil alkalmazassal.

DO NOT DISTURB (NE ZAVARJANAK) BEALLITAS A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

@ A Do not disturb (ne zavarjanak) beallitas letiltja a kijelzé csuklémozgasra valé bekapcsolasat, igy nem
zavarja a pihenésben sététebb kdrnyezetben, példaul a halészobaban sem.

Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket a nap bizonyos 6éraira, valassza ki a Do not disturb lehetéséget a
Polar Flow mobile app-on. Amikor ez a lehet6ség be van kapcsolva, nem kap notification értesitéseket az ott
beallitott id6szakban. A Do not disturb-funkcio alapértelmezett beallitas szerint be van kapcsolva az este
10 és reggel 7 6ra kozotti idészakra.

Valtoztassa meg a Do not disturb funkcié bedllitasat a kdvetkezdképpen:

1.

4.

Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.

Lépjena

> Devices (Eszk6zok) meniibe és az A370 poldalra ha tobb Polar eszkéze van.

Be- vagy kikapcsolhatja a Do not disturb (Ne zavarjanak) opciot, és beadllithatja azt az idészakot,
amelyre a Do not disturb opcio érvényes. A Do not disturb (Ne zavarjanak) beallitds bekapcsolt Smart
értesitések funkcio mellet is lathaté.

A készulék gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az A370-et a mobil alkalmazassal.

NE ZAVARJANAK BEALLITAS AZ A370 KESZULEKEN

Az értesitéseket az A370 készlléken keresztil is kikapcsolhatja az alabbiak szerint:
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1. Nyissa meg a Settings (Beallitasok) mendt.

(

2. Koppintson a Do not disturb (Ne zavarjanak) gombra: .

A kijelzén megjelenik a Do not distrub on (ne zavarjanak bedllitas bekapcsolva) Gizenet. Az id6 nézetben fél-

hold ikon lathaté, amikor a funkcié be van kapcsolva:
Az értesitések riasztasainak engedélyezéséhez ismételje meg a lépéseket.
ALKALMAZASOK LETILTASA

A Polar Flow alkalmazéasban letilthatja bizonyos alkalmazasok értesitéseit. Amint megkapja az elsé

> Notifications > Block

értesitést egy alkalmazastol A370 készllékén, az alkalmazas megjelenik a
apps (Eszkdzok > Alkalmazasok letiltasa) menupontban, ahol letilthatja azt.

TELEFON BEALLITASAI

Ahhoz, hogy értesitéseket kapjon a telefonrdl az A370 készuléken, elészor engedélyeznie kell az
értesitéseket a mobil alkalmazasokban, melyeket meg kivan jeleniteni. Ezt vagy a mobil alkalmazas beallita-
saiban, vagy az Android készUlék Alkalmazasok értesitései beallitasaiban teheti meg. Az alkalmazasok
értesitéinek beallitasairdl bévebben lasd a telefon hasznalati utasitasat.

Ezutan engedélyt kell adnia a Polar Flow alkalmazasnak, hogy fogadja a telefon értesitéit. Enhez hozzaférést

kell adnia a Polar Flow alkalmazasnak a telefon értesitéihez (azaz engedélyeznie kell az értesitéket a Polar
Flow alkalmazasban). A Polar Flow alkalmazas jelzi, amikor engedélyre van sziksége.

HASZNALAT

Amikor riasztast kap, a Polar készUlék diszkrét rezgéssel értesiti arrdl. Ha hivasa van, elddntheti, hogy
fogadja, elnémitja, vagy elutasitja azt. A némitas csak a Polar készuléket némitja el, a telefont nem. Ha egy
értesités egy hivasriasztas alatt érkezik, nem jelenik meg a készuléken.

Edzés kézben semmilyen értesitést nem fog kapni.

ERTESITESEK NYUGTAZASA

Az értesitések nyugtazhatok manualisan, vagy az idékorlat lejartaval. Az értesités manualis nyugtazasaval a

telefon képernydjén is nyugtazza azt, azonban az idékorlat letelte csak a Polar készulékrdl tavolitja el az
értesitést, a telefonon tovabbra is lathaté marad.
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Az értesitések nyugtdzasahoz a kijelzén:
« Manualisan: Nyomja meg az oldalsé gombot

Id6korlattal: Az értesités 30 masodperc elteltével automatikusan eltiinik, ha addig nem nyugtazza
manualisan

A SMART ERTESITESEK-FUNKCIO A BLUETOOTH-KAPCSOLATON
KERESZTUL MUKODIK.

A Bluetooth-kapcsolat és a Smart értesitések-funkcid akkor mikddik a legjobban, ha az A370 és a telefon
egymas latdszogében, és egymastdl legfeljebb 5 méteres tavolsagon belill talalhatéak. Ha az A370 két éranal
kevesebb id6re kerll ezen a tavolsagon kivllre, a telefon az A370 visszahelyezését kdvetd 15 percen belll
helyreallitja a kapcsolatot.

Ha az A370 két 6ranal tobb idére kerll ezen a tavolsagon kivlre, az A370 érintégombjanak nyomva
tartdsaval allithatja helyre a kapcsolatot.

AZ A370 HASZNALATA PULZUSNERO-TARTOZEKKENT

Az A370 pulzusméréként is hasznalhato egyéb, pulzusméré-profil érzékelésére képes Bluetooth-
eszkdzokkel, pl. kerképar-komputerrel, Polar Beat vagy hasonlé sportalkalmazasokkal vagy egy masik
csuklon viselt eszkdzzel. Hasznalathoz el6sz0r parositania kell az A370-et a fogadd eszkdzzel, a tobbi
Bluetooth-tartozékhoz hasonléan. Ezzel kapcsolatban lasd a fogadd eszkdz hasznalati Utmutatéjanak
parositasra vonatkozé utasitasait.

A Pulzusérzékel6 lzemmodd bekapcsolasa:

1. Lépjen afémeni Settings (Beallitasok) pontjaba.

N

2. Koppintsona O gombra a pulzusérzékeld izemmad bekapcsolasanak jovahagyasahoz.

A Pulzusérzékel6 Uzemmadd kikapcsolasahoz nyomja meg a vissza gombot és erbsitse meg a kivalasztast.

@ Vegye figyelembe, hogy ilyenkor az A370 nem régziti az edzéseket a Flow napldba. Az adatok csak
akkor kertilnek be a napléba, ha a pulzusrégzitd eszkdz Flow-kompatibilis.

POLAR SMART COACHING FUNKCIOK

Akar a naprél-napra edzettségi szintjét kivanja elérmni, akar egyéni edzéstervet kivan létrehozni, vagy a meg-
feleld intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne: a Polar Smart Coaching egy
egyeddlalld, konnyen kezelhet6 funkciokkal, a szikségletei alapjan személyre szabott valasztas, az edzés
maximalis élvezetére, és motivalasara tervezték.

Az A370 a kévetkez6 Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:
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« Activity Guide (Aktivitasi Utmutato)
« Activity Benefit (Tevékenység elényok)

« Folyamatos pulzus

o Heart Rate Based Training(Pulzus alapu edzés)

o Running Program(Futasi program)

o Sleep Plus
« Smart Calories(Smart kaldriak)

» Sport Profiles(Sportprofilok)

o Edzés haszna

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)

Az Activity Guide funkcié megmutatja, mennyire volt aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még
edzenie a napi javasolt aktivitasi szint eléréséhez. Az aktivitasi cél allasat az A370 készuléken, a Polar Flow
mobil alkalmazasban, és a Polar Flow webes szolgaltatasban is lathatja.

@ Vegye figyelembe, hogy az edzésszakaszokra vonatkozé informaciok nem szerepelnek a napi aktivitasi
adatokban. Mas szébval, a lépések, a tav, az aktivan téltétt id6, és a kaldria, valamint a napi aktivitasi cél
elérésének folyamata, amely az alloképesség-méré My Day (Napom) mendjében illetve a Polar Flow mobil
alkalmazas és webes szolgaltatas Activity (Tevékenység) mendjében talalhatém valamennyi, a rogzitett
edzésszakaszon kivlil végzett eqyéb tevékenységet is jelképezi.

ACTIVITY GUIDE AZ A370 KESZULEKEN
Az A370 néhany orafellilete mutatja, ahogy halad a napi cél teljesitéséhez.

A My Day (Napom) meniipontban egy tevékenységkartya lathato, amely a napi tevékenységek részletes
adatait jeleniti meg. I1tt megtekintheti a napi aktivitasi cél elérehaladasat szézalékban kifejezve. A napi akt-
ivitasi cél allasat egy aktivitasi sav is jelz.

Koppintson a savra, hogy példat lasson arra, miként érheti el a napi céljat. Az ‘up’ alacsony, a ‘walking’
kbzepes, a ‘jogging’ pedig maga intenzitast jelent. A praktikus tanacsok, pl. ,50 perc gyaloglas” vagy ,20 perc
kocogas” segitségével eldontheti, hogyan akarja elérni a napi célt. A Polar Flow webes szolgéltatdsaban vagy
a Polar Flow alkalmazasban még tobb példat talalhat az alacsony, kézepes és magas intenzitasu akt-
ivitasokra.

Tovabbi informacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetes

ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

A tevékenység eldnyOk visszajelzést ad az egészségugyi elénydkrdl amelyet az aktivitasabol szerez,
valamint hogy milyen nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés
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nemzetkozi iranyelveken, valamint a fizikai tevékenységek és az Ulés egészségigyi hatasairol szolo
kutatason alapszik. Az alapgondolat a kévetkez8: minél aktivabb, annal tdbb el6nyt 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 elébnyokkel kapcsolatos részletes informacidkat is megtekintheti.

Training summary

Summary o Activity overview > Activity benefit >

) & nours 31 minutes

(]

o0 12545 Il impressivel Alot of activity and exercise. This
’ 1 significantly improves both your health and fitness,
-} 8t immea
e You dicnt spend too much time siting in place.
& 2771 kicca s Good for yout

[

w //
CHCTL »
\ Activity benefit

Detailed health benefits

Longee Bt expoctancy oo e

Tovabbi informacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés

FOLYAMATOS PULZUS

A Folyamatos pulzus funkcié folyamatosan méri a pulzust. Ez lehetévé teszi a napi kaldria-felhasznalas és a
mindennapos tevékenység pontosabb mérését, mivel a kevés csukldmozgast igényl6 fizikai tevékenységek,
példaul a kerékparozas is nyomon kdvethetdk.

A Folyamatos pulzus funkcié az A370 esetében automatikus. Az A370 Folyamatos pulzus funkcidja a

Beallitasok menlben l1évé . ikonra koppintva kapcsolhato be vagy ki. A Polar Folyamatos pulzus funk-
cidja intelligens, adaptalhaté és optimalizalt médon méri az On pulzuséat. Azonban a Folyamatos pulzus funk-
cio folyamatos hasznélata a Polar eszk6z6n gyorsabban meriti az akkumulatort.

A My day (Napom) részen kévetni tudja a napi legmagasabb és legalacsonyabb mért pulzust és ellendrizheti,
hogy mekkora volt a legalaacsonyabb pulzusszam az el6z6 éjszaka folyaman. Az adatokat a Polar Flow
webesa vagy mobil valatozataban kdvetheti részletesen és hosszabb idészak alatt.

A Polar folyamatos pulzuskdvetése bizonyos id6kézonként vagy csukldmozgasa alapjan térténik.
Az idézitett mérés bizonyos id6kdzdnként ellendrzi a pulzust, ha pedig az ellendrzés soran a pulzusszam

emelkedik, a Folyamatos pulzus funkcié elkezdi a pulzus nyomon kévetését. A folyamatos pulzuskdvetés a
csulkdbmozgas alapjan is kezdédhet, példaul ha legalabb egy percig kelléen gyorsan sétal.
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A pulzus folyamatos nyomon kdvetése automatikusan leall, ha az aktivitasi szintje kell6en alacsonyra
csokken. Ha a Polar eszk6z ugy észleli, hogy tul sok idét tolt Glve, a Folyamatos pulzus funkcié elindul és
meghatarozza a napi legalacsonyabb pulzusszéamot.

SMART KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kaldriak szamat, amely a folyamatos
pulzuskévetéssel egylitt még nagyobb pontossagot biztosit. Az energiafelhasznalas a kdvetkez6kon alapul:

« Testsuly, tesztmagassag, kor, nem

« Egyeéni maximum pulzusszam (HR54)

o Pulzus edzés kdzben és a folyamatos pulzuskévetés soran

« Aktivitas mérése az edzéseken kivll, és a pulzusérzékel6 nélklli edzéseken

» Az egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2,4x)
VO2,,ax aerobik erénléterdl szolgal informacioval. Becsult VO2,,,, értékét a Polar Fitness teszttel
allapithatja meg. Csak a Polar H7 éaH10 pulzusérzékelével érhet6 el.

PULZUSTARTOMANYOK

A Polar pulzustartomanyok egy Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzést a
maximum pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t pulzustartomanyra osztja. A pulzustartomanyok segit-
ségével kdnnyedén kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.

5 perc

Célzéna HR max inten- [Példaul: Pulzustar- |Példa Az edzés hatasa
zitasi %-, tomanyok (iités per |idétartamok
percben) egy 30 éves
HR,ax = Max- személynél, akinek
imalis maximum pulzusa
pulzusszam 190 bpm (220-30).
(220-kor).
MAXIMUM 90-100% 171-190 Utés/perc kevesebb, mint | Elényok: A Iég-

zéshez és az izom-
munkahoz végzett
maximalis vagy
maximalishoz
kozeli er6feszités.

Kdzérzet: Nagyon
faraszto alégzés
és az izmok
Szamara.

Akiknek javasolt:
Nagyon gyakorlott
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Célzona

HR max inten-
zitasi %-,

HRax = Max-
imalis
pulzusszam
(220-kor).

Példaul: Pulzustar-
tomanyok (utés per

percben) egy 30 éves

személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm (220-30).

Példa
idétartamok

Az edzés hatasa

és fitt atlétak.
Csak rovid idésza-
kokra, altalaban a
végso
felkészuléskor
vagy rovid alkal-
makkor.

NEHEZ

80-90%

152—-172 (ités/perc

2-10 perc

Elényok:
Megnovekedett
képesség a nagy
sebességd kit-
artas fen-
ntartasara.

Kozérzet: 1zom-
faradtsagot és
nehéz légzést
okoz.

Akiknek javasolt:
Tapasztalt atlétak
szamara az éves
felkészlléshez, és
valtozo
id6tartamokra. Fon-
tosabba valik a
versenyszezon
el6tti idékben.

KOZEPES

70-80%

133—152 tés/perc

1040 perc

El6nyok: Noveli az
altalanos edzési
gyakorlatot, a
kozepes inten-
zitasu
er6feszitéseket
koénnyebbé teszi,
és novelia
hatékonysagot.

Kozérzet: Allando,
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Célzona

HR max inten-
zitasi %-,

HRax = Max-
imalis
pulzusszam
(220-kor).

Példaul: Pulzustar-
tomanyok (utés per

percben) egy 30 éves

személynél, akinek
maximum pulzusa
190 bpm (220-30).

Példa
idétartamok

Az edzés hatasa

kontrollalt, gyors
légzés.

Akiknek javasolt:
Eseményekre
edzd atlétak
Szamara, vagy
azoknak akik
teljesitmény
ndvekedést
szeretnének
elémi.

KONNNYU

60-70%

114-133 Uités/perc

40-80 perc

El6nyok: Fejleszti
az altalanos alap
edzettséget,
fejleszti a regen-
eralédast és felgy-
orsitja az
anyagcserét.

Kozérzet:
Kényelmes és
koénnyd, alacsony
izom és kar-
diovaszkularis ter-
helés.

Akiknek javasolt:
Mindenki
szamara, hosszu
edzésekre az
alapozasi idésza-
kban és a regen-
eralo
gyakorlatokhoz a
versenyidészak
alatt.

NAGYON KONNYU

50-60%

104—-114 (tés/perc

2040 perc

Elényok: Segit a
bemelegitésnél
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Célzéna HR max inten- (Példaul: Pulzustar- |Példa Az edzés hatasa
zitasi %-, tomanyok (utés per |idétartamok
percben) egy 30 éves
HRax = Max- személynél, akinek

imalis maximum pulzusa
pulzusszam 190 bpm (220-30).
(220-kor).

vagy alevez-
etésnél és aregen-
eralédasban.

Kdzérzet: Nagyon
konnyd, Kis ter-
helés.

Akiknek javasolt:
Regeneralédashoz
és levezetéshez,
az edzésiidészak
folyaman.

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezdédik. Az alapvet6 edzési
iranyelv az, hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lévé helyreallas alatt is né. A regen-
eralédasi folyamat felgyorsitasahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés az alloképességet edzi, barmely edzésprogram nélkiildzhetetlen
részeként. Az ebben a zénaban végzett edzések kdnnyliek és aerob jellegliek. Az ebben a zénaban hosszu
ideig végzett edzések rendkivil hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabdl. A fejlédéshez kitartasra
lesz szUkség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthetd. Az edzési intenzitds magasabb, mintaz 1. és a
2. zénaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az egyes sza-
kaszokat helyreallitasi szakaszok kdvethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a vazizom véraram-
lasanak hatékony fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximdlis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie. Ezek-
ben a zénakban a gyakorlatokat anaerob médon végezze, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél révidebb
az intervallum, annal magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend id6 rendkivil fontos. A 4. és 5. zénaban
talalhat6 edzési mintdk a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartomanyokat laboratériumi kérilmények k6zott mért HRmax értéke vagy egy teszt segit-
ségével tudja testre szabni. Egy pulzusszam célzdnaban torténd edzés esetén prébalja meg a teljes zonat fel-
hasznalni. A zéna k6zépsd része egy jo cél, de a pulzusszam adott szinten tartdsa nem minden esetbe
szikséges. A pulzusszam fokozatosan alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikoraz 1.
pulzusszam zénardl a 3. zonara valt at, a keringése és a pulzusszama 3-5 perc alatt all at.
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A pulzusszam olyan tényez6k fliggvényében all at az edzés intenzitasanak megfeleld pulzusértékre, mint az
edzettség, a helyredllas szintje, és egyéb kornyezeti tényezék. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a kimer-
Ultség érzésre, és ennek megfelelben éllitsa be az edzési programot.

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar Running egy személyre szabott program az On fitnesz szintjén alapszik, és Ugy alakitottuk ki, hogy
megfeleléen tudjon edzeni vele, és hogy ne vigye azt tulzasba. A program intelligensen alkalmazkodik
fejlédéséhez, és segit eldonteni, mikor érdemes kissé visszavennie a tempoébdl, vagy intenzivebben edzeni.
Minden program Onhdz igazodik, figyelembe veszi az On személyes tulajdonsagait, edzési hatterét és
felkészUlésiidejét is. A program ingyenesen letéltheté a Polar Flow webes szolgéltatas oldalardl a flow .-

polar.com oldalon.

A programok 5 és 10 km-hez, félmaratonhoz és maratonhoz érheték el. Minden program harom szakaszbdl
all: Alapozas, felfutas, és levezetés. Ezeket a fazisokat ugy terveztiikk meg, hogy fokozatosan fejlesszék
teljesitményét, és a verseny napjan készen élljon a kihivasra. A futéedzések 6t tipusra oszthatok: konny
kocogas, kdzepes futas, hosszu futas, tempds futas, és szakaszos futas. Minden edzés bemelegitésbdl,
munkabdl, és levezetésbdl all az optimalis eredmények elérése érdekében. Emellett valaszthat az erénléti,
alap, és mozgékonysagi edzéskategoriak kézul a gyorsabb fejlédés érdekében. Minden edzési hét két vagy
ot futdedzésbdl all, az edzések teljes idStartama pedig az erdnléti szintjétdl figgden egytdl hét draig terjed. A
program minimalis id6tartama 9 hét, maximalis id6tartama pedig 20 hénap.

Tudjon meg tobbet a Polar futdprogramrol a részletes utmutatdban. Vagy olvassa el a bevezetést a futo-
program hasznalataba.

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA
1. Jelentkezzen be a Flow webes szolgaltatasba a flow.polar.com oldalon.
Valassza ki a Programs (programok) lehet8séget a fulon.
Valassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, allitsa be a datumot, illetve a kezdési idét.
Toltse ki az erénléti szintrdl szor6 kérdéseket.*
Dontse el, szeretne-e kiegészitd feladatokat adni a programhoz.
Olvassa el és toltse ki a felkészultségrdl szolo kérdbivet.

Ellenérizze a program beallitasait, és szlikség esetén modositsa azokat.

® N o o &> 0w N

Amikor elkészlilt, valassza ki a Start program (program inditasa) lehetdséget.
*Ha mar legalabb négy hétnyi edzési adat all rendelkezésre, a készllék automatikusan kitolti ezeket.
FUTASI CEL ELINDITASA

Miutan szinkronizalta az A370 késziléket a Flow alkalmazassal, az A370 Training (Edzés) gombjara térténd
kattintassal a rendszer automatikusan javaslatot tesz az adott napra vonatkozo futasi célra. A cél
teljesitésének megkezdéséhez fogadja el a javaslatot.
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KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizalja edzési eredményeit a készUllékrél a Flow webes szolgaltatassal USB kabelen vagy a Flow
alkalmazason keresztil. Kdvesse nyomon a fejl6dését a Programs (Programok) fulon. Itt 14thatja a jelenlegi
program attekintését, illetve itt kdvetheti nyomon az elérehaladasat.

Heti dijak

Ha a Polar futdprogram segitségével készil egy sporteseményre, az A370 készulék megjutalmazza az
edzési terv betartasaert.

Az A370 miden héten jutalom csillagokat kild, attdl figgéen, mennyire pontosan tartotta magat az edzési ter-
vhez. A Polar fiék Altalanos beallitasok meniipontjaban bedllitott kezdd naptdl fliggéen a hét elsé napjan,
azaz hétfén, szombaton, vagy vasarnap kapja meg a jutalom csillagokat.

A csillagok szama attél fligg, mennyire teljesitette jol a kitlizott célokat. A késziilék 6sszehasonlitja az egyes
pulzuszénakban toltétt id6t az edzési cél tervezett idejével az adott zénakban. Az aldbbi tablazat leirja, hany
csillagot kaphat az egyes célok teljesitéséért, illetve miért nem kapott csillagokat egy adott héten.

« 1 csillag: Atlagosan minden pulzuszéna kitiizétt céljainak 75%-at teljesitette.

« 2csillag: Atlagosan minden pulzuszéna kitiizétt céljainak 90%-4t teljesitette.

« 3csillag: Atlagosan minden pulzuszéna kitiizétt céljainak 100%-4t teljesitette.

« Hanem kap csillagot: Tul sokat (t6bb, mint 200%) edzett a kézepes nehézségii zonakban (1-3).

« Hanem kap csillagot: Tul sokat (t6bb, mint 150%) edzett az intenziv zénakban (4 és 5).

@ Ne felejtse el a kitliz6tt edzési célokkal egylitt elinditani az edzést, hogy a késziilék éssze tudja hason-
litani eredményeit a célokkal.

POLAR SLEEP PLUSTM

Ha éjszaka is viseli, az A370 nyomon kéveti alvasat. Erzékeli, hogy mikor aludt el és mikor ébredt fel,
valamint dsszegy ijti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és webes szol-
galtatasban. Az A370 figyeli kezének mozgasat az éjszaka soran, hogy nyomonkévessen minden meg-
szakitast az egész éjszakai alvasa soran, és megmondija, hogy valdjaban mennyi idét toltott alvassal.
Alvasi adatok az A370 késziilékén

A My day (Napom) alvaskartyan ellendrizheti alvasi adatait. Koppintson ide a részletes informaciokért.
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« Az Alvasi id6é mutatja meg az eltelt id6t az elalvasa és felébredési ideje
kozott.

o Az Aktualis alvas mutatja meg az alvassal toltétt id6t elalvasanak és
felébredésének ideje kdzott. Pontosabban, ez az alvasidejébdl kivont
megszakitasok ideje. Az aktudlis alvasidében csak a valdban alvassal
toltott id6 szerepel.

« Az alvasi folytonossag annak kiértékelése, hogy mennyire volt folyam-
atos az alvasideje.

6h 59min

h El q [y » Az elalvasa és felébredése kozott eltelt idd.
':i R

« Visszajelzés az alvasi adatai, kivant alvasi ideje és alvasi minbsitése

dlh 3.0

o Az On alvasi minésitése egy szmaijlival.

Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és webes szolgaltatasban

Alvasi adatai megjelennek a Flow alkalmazasban és webes szolgaltatasban miutan A370-ét szinkronizalta. A
Flow alkalmazas és webes szolgéltatas éjszakai és heti nézetekben mutatja az alvasi adatait. A Flow web
szolgéltatasban, a Sleep (alvas) ful alatt a Diary (napld) lehetéségben nézheti meg alvasat. Bele veheti alvasi
adatait az Activity reports (aktivitasi jelentések) k6zé a Progress (elérehaladas) fulon.

A Polar Flow alkalmazasban és webes szolgaltatasban beallithatja kivant alvasidejét, hogy meghatarozza
mennyit szeretne aludni éjszakanként. Minésitheti is alvasat. Visszajelzést kap arrdl, hogyan aludt az alvasi
adatai, kivant alvéasi ideje és alvasi minésitése alapjan.

Alvasmintajanak kévetésével, lathatja ha mindennapi életének valtozasai hatassal vannak alvasara, és
megtalalja a helyes egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott.

POLAR SPORT PROFILOK

Az A370-hez hét alapértelmezett sportprofilt hoztunk Iétre. A Flow webes szolgaltatasban Uj sportokat adhat
hozz4 a listdjahoz, és szinkronizalhatja azokat az A370-re, ezzel Iétrehozva kedvenc sportjai listajat. Minde-
gyik sportprofilhoz megadhat részletesebb beallitasokat is. Példaul kikapcsolhatja a rezg6 visszajelzéseket a
jéga sportprofiljaban. Tovabbi informacioért lasd a Sportprofilok a Flow Web Szolgaltatasban részt.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kévetheti tevékenységeit, és lathatja, mennyit fejl6dott kilénbdzé spor-
tokban. Ezt a A Flow web szolgaltatasban teheti meg.

EDZES HASZNA

Az Edzés haszna funkcié széveges értékelést ad az egyes edzések soran nyuijtott teljesitményérél, melynek
segitségével kielemezheti edzései hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow webes
szolgaltatasban lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett edzenie
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pulzustartomanyokban. Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitasba
veszi, mennyi idét tolt az egyes tartomanyokban, és mennyi kaldriat éget el.

A kllénb6z8 edzési haszon lehet6ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés elényei

Maximum training+ (Maximalis
edzés+)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai ide-
grendszerén, amitél egyre hatékonyabb lesz. Az edzéssel a
faradtsaggal szembeni ellenallasat is novelte.

Maximum training (Maximalis edzés)

Ez kemény edzés volt! Javitott a sebességén és izmai ide-
grendszerén, amitél egyre hatékonyabb lesz.

Maximum & Tempo training (Max-
imalis és tempdedzés)

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

Tempo & Maximum training (Tempo
és maximalis edzés)

Micsoda edzés! Jelent6sen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu edzéseket. Az edzés-
sel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Tempo training+ (Tempodedzés+)

Nagyszeri tempo egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edz-
ettségi szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb
intenzitasu edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenallasat is novelte.

Tempo training (Tempoedzés)

Nagyszerl tempd! Javitotta aerob edzettségi szintjét és
sebességét, és hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitasu
edzéseket.

Tempo & Steady state training
(Tempo és allandé terhelésl edzés)

Kivalo tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb inten-
zitason hosszabb ideig eddzen. Az edzéssel aerob edzettségét is
izmai alloképességét is fejlesztette.

Steady state & Tempo training
(Allandé terhelésii és tempoedzés)

Kivalo tempo! Javitotta aerob edzettségét és izmai alloképess-
égét. Az edzéssel azt a képességét is fejlesztette, hogy nagyobb
intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Steady state training+ (Allandé ter-
helésii edzés+)

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

Steady state training (Allandé ter-
helés(i edzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

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

Kivalo! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és
aerob edzettségét. Alldképességét és teste zsirégetd
hatékonyséagat is ndvelte.

Steady state & Basic training (Allandé

terhelés(i és alapedzés)

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az
edzéssel alléképességét és teste zsirégetd hatékonyséagat is
ndvelte.
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Visszajelzés

elényei

Basic & Steady state training, long
(Alap és allando terhelésli edzés,
hosszu)

Remek! Ezzel a hosszu edzéssel alloképességét és teste zsiré-
getd hatékonysagat is ndvelte. Ez izmai alloképességét és aerob
edzettségét is fejlesztette.

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

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

Basic training, long (Alapedzés,
hosszu)

Remek! Ezzel a hosszu, alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is névelte.

Basic training (Alapedzés)

Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel
alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.

Recovery training (Regeneral6do
edzés)

Kivalo edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen konny
edzésekkel hozzaszoktathatja testét az edzéshez.

RIASZTAS

Az A370 ébresztbje le van halkitva és rezeg. A ébresztés csak a Polar Flow mobil alkalmazasban allithato

be.

@ Az ébresztés bekapcsolasakor egy ora ikon jelenik meg az idénézetben.

A riasztas ideje a My day (Napom) nézetben ellenérizhetd a nézet ujjal térténd felfelé huzasaval.
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POLAR FLOW ALKALMAZAS ES POLAR WEBES
SZOLGALTATAS

POLAR FLOW APP

A Polar Flow alkalmazas azonnali vizualis attekintést ad aktivitasardl és edzési adatairdl, internetkapcsolat
nélkul is, amikor csak szeretné.

Tekintse meg a 24/7-es aktivitasat. Tudja meg, hogy mi hianyzik a napi céljanak eléréséhez, és azt hogyan
érheti el. Nézze meg a Iépéseket, a megtett tavolsagot. az elégetett kaldriakat és az alvasi id6t

A Flow alkalmazas segitségével kdnnyen hozzaférhet edzési céljaihoz, és megtekintheti a fithesz tesztek
eredményeit. Gyors attekintést kaphat az edzésérdl és azonnal elemezheti teljesitményének minden rész-
letét. Tekintse meg edzése heti dsszefoglaldjat az edzési napléban. Edzései legjobb eredményeit a Flow
ko6zosségbeli barataival is megoszthatja.

Az alkalmazas segitségével Uj A370 késziilékét vezeték nélkll is beallithatja. Lasd az A370 beallitasa fejez-
etet.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez, toltse azt le mobiljara az App Store-bdl vagy a Google

Play-rél. Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, lato-
gassa meg a support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt. Egy Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon,

tablet) el6tt azt parositani kell az A370 készulékkel.

EGY MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ A370-NEL

A mobil eszk6z parositasa el6tt

« toltse le az app-ot az Apple App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

» gy6z8djén meg réla, hogy a mobil eszkézén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva
a repulégépes tizemmaod.

@ Keérjiik, vegye figyelembe, hogy a parositasi miiveletet a Flow alkalmazasban, NEM pedig a mobil
eszkb6z Bluetooth beallitasaiban kell elvégezni.

A mobil eszkéz parositasa:

1. A mobil eszkdzén, nyissa meg a Flow alkalmazast és jelentkezzen be a Polar fidkjaba, melyet az
A370 bedllitdsanal hozott 1étre.

2. Vérjon, amig megjelenik az Eszkoz csatlakoztatasa nézet a mobil eszkdzon, azaz a (Waiting for
A370 (Varakozas az A370-re)) Uzenet jelenik meg.

3. Nyomja meg és tartsa nyomva az A370 gombjat
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4. A Pair: touch device with A370 (parositas: érintse meg a készuléket az A370-nel) izenet jelenik
meg. Erintse meg a mobil eszkdzt az A370 késziilékkel.

5. Megjelenik a Pairing (parositas) uzenet.

6. Az A370keésziléken a Confirm on other dev. xxxxx (jovahagyas egyéb eszk6zon xxxxx) lizenet jel-
enik meg. Adja meg az A370-en Iévé PIN-kddot a mobil eszkézon. A parositas megkzdédik.

7. A Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg, amikor végzett.

Az edzési adatainak a Flow alkalmazasban valé megtekintéséhez, szinkronizalnia kell az A370-et az edzése
utan. Amikor szinkronizalja az A370-et a Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adatai egy internet kapc-
solaton keresztlil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgaltatassal. A Flow alkalmazas a
legegyszer(ibb mddja az edzési adatainak szinkronizalasara az A370-rél a webes szolgaltatassal. Tovabbi
informécidért a szinkronizalasardl, lasd: Syncing.

POLAR FLOW WEB SERVICE

A Polar Flow webes szolgaltatds megmutatja napi aktivitasi céljait, az aktivitas részleteit, és segit megérteni,
hogyan befolyasoljak napi dontései és szokasai jolétét. A Flow webes szolgaltatas segitségével
megtervezheti és elemezheti edzései legaprobb részleteit is, és tobbet tudhat meg sajat hosszu tavu teljesit-
ményérdl és fejlédésérdl. Allitsa be és szabja testre az A370-et, hogy az tokéletesen megfeleljen edzési sziik-
ségleteinek oly médon, hogy hozzaadja a sport profilokat és testre szabja a beallitasokat. Edzései legjobb
eredmeényeit a Flow kbzdsségbeli barataival is megoszthatja.

A Flow webes szolgaltatas haszndlatahoz allitsa be A370 készulékét a flow.polar.com/start oldalon. Az
oldalon talalhato utasitasokat kdvetve letdltheti és telepitheti a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatja
adatait az A370 készUlék és a webes szolgéltatas kdzott, és létrehozhatja sajat felhasznaldi fidkjat.
Szerezze meg a Flow alkalmazast a mobiljara az adatok azonnali elemzéséhez és a web szolgaltatasba valo
egyszer( szinkronizalashoz.

HIRCSATORNA

A Feed (hircsatornaban) lathatja sajat és baratai legfrissebb tevékenységeit. Tekintse meg a legfrissebb
edzéseket és aktivitasi 6sszefoglalokat, ossza meg sajat legjobb eredményeit, kommentélja és kedvelje bara-
tai aktivitasat.

FELFEDEZES

Az Explore (felfedezése) meniiben megtekintheti a térképen mas felhasznaldk altal megosztott edzéseket,
azok utvonal-informaciodival egytt. Ezenkivil megnézehti a nyilvanos edzéseket, melyeket mas fel-
hasznalok osztottak meg, és ossza meg sajat vagy masok utvonalait és nézze meg, hol torténnek a fontos
dolgok.

NAPLO

A Diary (napldban) lathatja mapi aktivitasat és belitemezett edzéseit (edzési célok), ahogyan atnézheti
régebbi eredményeit is.
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ELOREHALADAS

A Progress (elérehaladas) részben kovetheti fejlédését a jelentésekkel. A jelentések praktikus modjai az
edzéseiben valo el6rehaladas kdvetésének hosszu tavon. A heti, havi és éves jelentésekben kivalaszthatja a
sportot a jelentéshez. A szokésos idészakban, kivalaszthatja az id6szakot és a sportot is. Valassza ki az
idészakot és a sportot a legdrdulé listabdl, majd a kerék ikon megnyomasaval vélassza ki, mely adatokat
szeretné megtekinteni a jelentési grafikonon.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow webes szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa
meg a support.polar.com/en/support/flow oldalt.

KOZOSSEG

A Flow csoportokban, klubokban és eseményeken olyan edzétarsakra lelhet, akik ugyanazt at edzést vég-
zik vagy ugyanabba az edzéterembe jamak, mint On. Létrehozhatja sajat csoportjat is azok részére, akikkel
egyltt szeretne edzeni. Megoszthatja gyakorlatait és edzéstippjeit, megjegyzéseket flizhet mas tagok
edzéseredményéhez és riszese lehet a Polar kzésségnek. A Flow Klubokban megtekintheti a kzésségi
edzések idépontjat, és feliratkozhat azokra. Csatlakozzon, és edzzen egylitt a k6zosséggel!

A vided megtekintéséhez, kattintson a kdvetkez6 linkre:

Polar Flow Események

PROGRAMOK

A Polar Futasi program az On céljaihoz igazodik, figyelembe veszi a Polar pulzuszonakat, az On személyes
tulajdonsagait és edzési hatterét. A program intelligensen alkalmazkodik a fejlédéséhez. A Polar futé-
programok 5 és 10 km-hez félmaratonhoz és maratonhoz érheték el, és hetente két vagy legfeljebb 6t gyakor-
latbdl alinak az adott programtdl fiiggéen. Igazan egyszer(!

Tamogatasért és tovabbi informacioért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a support.polar.com/en/support/flow oldalt.

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Tervezze meg edzését a Flow webes szolgaltatasban, hozzon létre részletes edzési célokat, és szink-
ronizalja azokat az A370-nel a Flowsnyc, vagy a Flow alkalmazas segitségével. Az A370 készllék segiteni
fog elérni az edzésre kitliz6tt céljait. Az A370 készliléke a Flow webes alkalmazasban tervezett edzésekhez
pulzusszam-tartomanyokat hasznal - az EnergyPointer funkcio nem elérheté.

« Quick Target (gyors cél): Valassza ki az edzés id6tartam vagy kaldria céljat. Kivalaszthatja példaul,
hogy 500 kaldriat szeretne elégetni, vagy 30 percig szeretne futni.

o Phased Target (szakaszos cél): Az edzési idét szakaszokra is oszthatja, és mindegyik szakaszhoz
kilén adhat meg id6tartamot és intenzitast. Ez példaul, Iétrehoz egy intervallum edzést, és megfeleld
bemelegitési és levezetési fazisokat ad hozza.
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« Kedvencek: Hozzon létre egy célt, és adja hozza a Favorites (kedvenceihez), hogy barmikor

koénnyedén Ujra elérhesse amikor meg kivanja ismételni.

EDZESI CELOK LETREHOZASA

1.

Valassza a Diary (napl6t), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél) lehet-
6ségre.

Az Add training target (edzési cél hozzdadasa) nézetben, vélassza a Quick (gyors), vagy Phased
(szakaszos) lehet&séget.

Quick Target (gyors cél)

Valassza a Quick (gyors) lehetéséget.

Vélassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datu-
mot) és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opciondlis) amit hozza szeretne adni.

Adja meg az id6tartamot vagy kaldriakat. Csak egy értéket tud megadni.

Ha hozza kivéanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra 'i:f

Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz.

Phased target (szakaszos cél)

Valassza a Phased (szakaszos) lehet6séget.

Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datu-
mot) és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza szeretne adni.

Valassza ki, hogy Uj szakaszos célt kivan létrehozni (CREATE NEW) vagy a sablont hasznalja (USE
TEMPLATE).

Adjon hozza szakaszokat a céljahoz. Kattintson a DURATION (id6étartam) gombra id6tartam alapu
szakasz hozzaadasahoz. Vélassza ki minden szakaszhoz a tavolsagot és az idétartamot, a
kovetkez6 fazis manualis vagy automatikus inditasat és az intenzitast.

Ha hozza kivéanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra 'i:f

Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz.

Kedvencek

Ha létrehozott egy célt, és hozzaadta azt a kedvenceihez, hasznalhatja azt Utemezett célként.

1.

Valassza a FAVORITE TARGETS (kedvenc célok) lehetéséget. Megjelennek az edzési cél ked-
vencei.

Kattintson a USE (hasznalat) lehet8ségre, és valassza ki a kedvencet, amelyiket a célhoz sablonként
kivan hasznalni.

Adja meg a Date (datum) és Time (id6) beallitasokat.
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4. Szerkesztheti a célt, ha szeretné, vagy hagyja azokat ugy, ahogy vannak.

@ Ebben a nézetben a cél szerkesztése nincs hatassal a kedvenc célra. Ha a kedvenc célt kivanja
szerkeszteni, menjen a FAVORITES (kedvencek) mentbe a neve és profilképe mellett talalhato csil-
lag ikonra kattintva.

5. Kattintsonaz ADD TO DIARY (hozzaadas a napléhoz) lehet&ségre, hogy hozzaadja a céljat a Diary
(napléhoz).

SZINKRONIZALJA A CELOKAT AZ A370 KESZULEKKEL

Ne feledje el szinkronizalni az edzési céljait az A370-re a Flow web szolgaltatasbol a FlowSync-en
vagy a Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizalja 6ket, csak a Flow webes szolgaltatas
naplojaban vagy kedvencek listdjdban lesznek lathatéak.

Az edzési célok A370-nel valé szinkronizalasat kdvetéen az edzési célokat megtalalja a kedvencek listaban a
Favorites (kedvencek) mentben.

Az edzési céllal kapcsolatos informacidkért, lasd: "Start a Training Session" ("Edzés inditasa") lehetéséget.

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencekben), tarolhatja és kezelheti a kedvenc edzédi céljait a Flow web szolgaltatasban. Az
A370-ben egyszerre maximum 20 kedvence lehet. Ha tébb, mint 20 kedvence van a Flow web szol-
galtatasban, a lista els6 20 tételét helyezi at szinkronizalaskor az A370-re. Ezeket az A370 Favorites (Ked-
vencek) menijében talalja.

Megvaltoztathatja a kedvenceinek sorrendjét, ha azokat Uj helylkre hizza a webes szolgaltatasban.
Valassza ki azt a kedvencet amelyiket arrébb szeretne tenni, és hizza at a listaban, ahova szeretné.

Edzési cél hozzaadasa a Kedvencekhez:

1. Edzési célok |étrehozasa.

2. Kattintson a kedvencek ikonra ‘itf az oldal jobb als6 sarkaban.

3. Az utvonalat hozzaadodott a kedvencekhez.

1. Nyisson meg egy létez6 célt Diary (napléjabdl).

2. Kattintson a kedvencek ikonra 1:? az oldal jobb als6 sarkaban.

3. Az utvonalat hozzaaddédott a kedvencekhez.

56



Kedvencek szerkesztése

1. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb fels6 sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden ked-
venc edzési célja.

2. Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet.

3. Megvaltoztathatja a cél nevét. Kattintson a SAVE (mentés) gombra.

4. Egyéb részletek szerkesztéséhez kattintson a VIEW (nézet) gombra. Miutan elvégezte a kivant
valtoztatasokat, kattintson az UPDATE CHANGES (valtoztatasok frissitése) gombra.

Kedvenc eltavolitasa

1. Kattintson a kedvencek ikonra ‘f-‘i’ az oldal jobb fels6 sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden ked-
venc edzési célja.

2. Kattintson az edzési cél jobb felsé sarkaban 1évé torlés ikonra annak listabdl valé eltavolitasahoz.
POLAR SPORT PROFILOK A FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

Az A370 hét alapértelmezett sport profilt tartalmaz. A Flow web szolgaltatasban uj sport profilokat adhat a
listajahoz, illetve mddosithatja a meglévd profilokat. Az A370 legfeljebb 20 sport profilt képes tarolni. Ha a
Flow web szolgaltatasban tébb, mint 20 sport profilt allit be, az elsé 20 ezek kdzil szinkronizalaskor atkertl
az A370 készulékre.

A sport profilok sorrendjét az egérrel Uj helylkre hizva médosithatja. Valassza ki az athelyezend6 sportot,
majd hizza a kivant helyre a listaban.

SPORT PROFIL HOZZAADASA
A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profiljara a jobb fels sarokban.

2. Valasszakia Sport Profiles (sport profilok) lehet6séget.

3. Kattintsonaz ADD SPORT PROFILE (sport profil hozzaadasa) elemre, majd valasszon egy sportot a
listabol.

4. A sport ekkor hozzaadddik a sportlistahoz.
SPORT PROFIL SZERKESZTESE
A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profiljara a jobb felsé sarokban.
2. Valasszakia Sport Profiles (sport profilok) lehet6séget.

3. Kattintson az EDIT (szerkesztés) lehetéségre a modositani kivant sport alatt.
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Az egyes sportprofilokban a kdvetkez6 informaciokat szerkesztheti:
Pulzus

o Pulzus nézet

o Pulzusadatok engedélyezése mas eszk6z6k szamara (Ha bekapcsolja ezt a bedllitast, mas,
Bluetooth ® Smart vezeték nélklli technoldgiat hasznald eszkdzok (pl. edz6gépek) is érzékelik a
pulzusat.)

« AFlow web szolgaltatasban Iétrehozott és az A370 készilékre atvitt edzéstervek pulzustartomany-
tipusai.
Mozdulatok és visszajelzések
o Rezgb visszajelzések
GPS és magassag

o Valasszakia GPS rogzitési sebességet.

Amikor befejezte a sport profilok bedllitasait, kattintson a SAVE (mentés) gombra. Ne felejtse el szink-
ronizalni bedllitasait az A370-nel

SZINKRONIZALAS

AzUSB porton keresztil adatokat vihet at az A370-r6l a FlowSync szoftver segitségével, vagy vezeték nélkl
a Bluetooth Smart®-al a Flow alkalmazason keresztiil. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az adatokat az A370
és a Flow web szolgaltatas illetve az alkalmazas kozott, sziiksége van egy Polar fidkra és a FlowSync
szoftverre. A fiokot mar korabban létrehozta, és letdltotte a szoftvert, ha beadllitotta A370 készulékét a flow. -
polar.com/start oldalon. Ha gyorsbeallitast végzett az A370 hasznalatba vételekor, menjen a flow .-
polar.com/start oldalra, és végezze el a teljes beallitast. Toltse le a Flow alkalmazast a mobiljara az App
Store-bdl vagy a Google Play webaruhazbal.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az A370-et a web szolgaltatassal valamint a mobil
alkalmazéassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW MOBIL ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z8djon meg a kdvetkezkrdl:

« Onrendelkezik egy Polar fiockkal és a Flow alkalmazassal.
« A mobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes izemmad.

o Parositotta az A370-et a mobil eszkdzével. Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow alkalmazast.

Az adatok manualis szinkronizalasa:
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1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd nyomja meg és tartsa nyomva az A370 gombjat.

2. A Searching, Connecting (keresés, csatlakozas), majd a Syncing (szinkronizalas) uzenet jelenik
meg.

3. Havégzettm negjelenik a Completed (Befejezve) Uzenet.
Az edz6készulék oranként szinkronizalja magét a Polar Flow alkalmazassal, anélkil, hogy ehhez el kellene

inditania azt. A készllék a hattérben szinkronizal minden adatot az alkalmazassal valamennyi edzés, inakt-
ivitasi figyelmeztetés, elért aktivitasi cél, vagy elvégzett Fitness teszt utan.

@ Amikor szinkronizélja az A370-et a Flow alkalmazassal, az edzési és aktivitasi adatai egy intemet kapc-
solaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizalédnak a Flow web szolgaltatassal.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Polar Flow alkalmazas haszndlataval kapcsolatban, latogassa meg
a support.polar.com/en/support/Flow app oldalt

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBWS SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN
KERESZTUL

Az adatok a Flow web szolgaltatassal val6 szinkronizalashoz, sziiksége van a FlowSync szoftverre. Lato-
gassa meg a flow.polar.com/start oldalt, és toltse le majd telepitse azt mielbtt szinkronizalni probal.

1. Dugja be az A370-et a szamitogépbe az USB kabelen keresztiil. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a
FlowSync szoftver fut.

2. A FlowSync ablak megnyilik a szamitégépén, és megkezdédik a szinkronizalas.

3. Completed (befejez6dott) lizenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor az A370-et a szamitdgéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atkuldi az adatait a
Polar Flow web szolgaltatédsba, és szinkronizal minden bedllitast amit megvaltoztatott. Ha a szinkronizalas
nem indul meg automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével (Windows) vagy az alkal-
mazasok mappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal ha elérhet6vé valik egy firmware frissités, a FlowSync
értesiti Ont, és kérést kiild, hogy téltse le és telepitse azt.

@ Ha megvaltoztatja a Flow web szolgaltatas beallitasait mialatt az A370 csatlakoztatva van a
Szamitégéphez, nyomja meg a szinkronizalas gombot a FlowSync-ben a bedllitasok atviteléhez az A370-re.

Tamogatasért és tovabbi informacidért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg
a support.polar.com/en/support/flow oldalt.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalt.
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FONTOS INFORMACIOK
AZ A370 KESZULEK GONDOZASA

Mint barmely elektronikus eszkdzt, a Polar A370-et is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az
alabbi jabaslatok segitenek a garancidban meghatarozott kételezettségek elvégzésében, és abban, hogy a
terméket sok évig elégedetten hasznalhassa.

Az USB-kabelt az eszkdz USB-portjanak karosodasat elkertlendd évatosankell csatlakoztatni.

Ne toltse a késziiléket, ha az USB portot nedvesség érte. Hagyja nyitva az USB port fedelét, és hagyja
megszaradni, miel6tt csatlakoztatna. Ezzel biztositja az egyenletes toltést és szinkronizalast.

Az edz6 eszkoOzt tartsa tisztan.

« Javasoljuk, hogy minden edzés program utan szappannal, folydviz alatt mossa le a készlléket, illetve
a szilikon csukldszoritot. Huzza le a készUuléket a csuklopantrdl, és kildn tisztitsa le 6ket. Ha szik-
séges, egy puha térolkéz6vel térdlje szarazra.

@ Fontos, hogy lemossuk a késziiléket illetve a csukloszoritot abban az esetben is ha medencében
hasznaltuk, mivel a medence fert6tlenitésre hasznalt kit kart tehet a késziilékben, ha sokaig rajta marad.

« Hanem haszndlja éjjel-nappal a készuléket, a tarolas elétt tordlje le rola a rarakodott parat. Ne tarolja
levegétlen, illetve nedves helyen. Pl. mlianyag zsak, nedves sporttaska.

o Haszikséges, egy puha torélkézével torolje szarazra. A por és szennyezédések letoriéséhez az
eszkdzrél hasznaljon nedves papirtdrolkdzot. A vizalldsag megérzése érdekében a készliléket erés
vizsugar alatt ne mossa. Sose hasznaljon alkoholt, vagy barmilyen nemi csiszolé anyagot, mint pl.
fém, gyapju vagy tisztitd vegyszerek, az eszkoz tisztitasara.
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o Cmikor csatlakoztatja az A370-et a szamitdégépéhez vagy a t6ltéhdz, ellendrizze, hogy ne legyen ned-
vesség, haj, por vagy piszok az A370 USB-csatlakozojan. Finoman tordlje le a szennyezddéseket
vagy nedvességet. A karcmentesség megbrzése érdekében ne hasznaljon éles eszkdzoket a
tisztitashoz.

Az Gzemi hémérsékletek -10 °C-tdl +50 °C-ig / +14 °F-t6l +122 °F-ig terjednek.
TAROLAS

Az edzd eszkodzt tarolja hlivos és széaraz helyen. Ne tarolja 8ket nedves kérnyezetben, nem szell6z6 any-
agban (mianyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett (pl.: nedves tértilk6z6). Ne tegye ki
huzamosabb ideig kbzvetlen napfénynek az edz6 eszkdzt, vagyis ne hagyja azt példaul az autéban vagy a
kerékparra felszerelve.

Javasolt az edz6 eszkozt részben vagy teljesen feltoltétt allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran
folyamatosan meril. Ha tébb hénapig nem hasznélja az edz6 eszkdzt, javasolt azt néhany honap elteltével
Ujra feltdlteni. Ez megndvelheti az elem élettartamét.

Szaritsa meg és tarolja kiilén a pulzusmérd pantjat a pulzusméré elem élettartamanak maximalizalasa
érdekében. A pulzusmérét hlivds, szaraz helyen tartsa. Az oxidacio megel6zése érdekében ne tarolja a
pulzusmérét nem szell6zd anyagban, pl. sporttaskaban. Ne tegye ki a pulzusmérét hosszabb ideig kdzvetlen
napfénynek.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitassa a
késziiléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kévetkezményes kar
esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért, lasd a Korlatozott nemzetkézi Polar garancia
C. részt.

Elérhet&ségeinkrél és a Polar szervizkézpontok cimeirdl a support.polar.com webhelyen és az egyes
orszagok weboldalain tajékozodhat.

ELEMEK

A Polar arra kéri, hogy csékkentse minimalisra a hulladékok kdrnyezetre és emberi egészségre gyakorolt
hatasat azzal, hogy koveti a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kuldn gydijti be az
elektronikus eszkdzoket a termék élettartama végén. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezze le a ter-
méket.

AZ A370 AKKUMULATORANAK FELTOLTESE

Az A370 beépitett, Ujratdlthetd akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratdlthetd elemek véges szamu toltési ciklus-
sal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltltheti az elemet, mielétt a teljesitménye érezhetéen csdkkenne.
A toltési ciklusok szama a felhasznalasi és miikodtetési korilményektél is fligg.

@ Ne téltse az elemet 0°C alatti, illetve +40 °C feletti hbmérsékleten, vagy ha az USB port nedves.

61


http://www.polar.com/support

Fali csatlakozén keresztiil is feltdltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozén keresztil végez toltést,
hasznaljon egy USB tap adaptert (nem tartozék). USB halozati adapter hasznalata estén az adapternek 5Vdc
kimenettel kell rendelkeznie és minimum 500mA aramerdsséget kell biztositania. Kizarélag megfeleld bizton-
sagi jovahagyassal rendelkezé (,LPS”, ,Korlatozott aramellatas”, ,UL-listan szerepl8" vagy ,CE” jeldléssel
ellatott) USB halézati adaptert lehet hasznalni.

CE (W

LISTED

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

A szamitogéppel valo toltéshez egyszerlien csatlakoztassa az A370-et a szamitdgéphez; ekdzben szink-
ronizalhatja is azt a FlowSync-el.

1. Nyomija le a karkét6 belsé oldalan talalhaté USB fedél felsé részét (A), hogy hozzaférjen a mikro USB
porthoz, majd csatlakoztassa a mellékelt USB kabelt (B).



2. Csatlakoztassa a kabel masik végét a szamitdégép USB portjahoz. A szamitégéphez valé csat-
lakoztatas el6tt ellendrizze, hogy az USB port szaraz. Ha az elem teljesen lemertilt, a toltés
megkezdése néhany percet vesz igénybe.

3. A szinkronizalast kdvetden egy zdld, animalt akkumulator ikon jelenik meg a kijelzén.

4. Amikor a z6ld akkumulator ikon teljesen megtelik, az A370 toltése kész.

@ Ne hagyja hosszabb ideig az akkumulatort lemeriilve, vagy folyamatosan feltéltve, mert az hatassal lehet
az akkumulator élettartamara.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator Gzemideje 24/7 aktivitas-kovetéssel, folyamatos pulzuskovetéssel és 1 6ra/napos edzéssel,
bekapcsolt Smart értesitések mellett legfeljebb 4 nap. Az (izemidét szamos tényezd, példaul az A370
hasznalati kdrnyezeti hdmérséklete, a valasztott és hasznalt funkciok, a kijelzé Gzemideje, valamint az akku-
mulator életkora is befolyasolja. Joval fagypont alatti h6mérséklet esetén az tzemidé jelentésen lec-
sdkkenhet. Ha a kabatja alatt viseli az A370-et, ugy melegebben tartja és ezzel megndvelheti annak
Uzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low. Charge
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Az elem toltéttsége alacsony. Javasolt az A370-et feltolteni.

Charge before training.

A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani az A370 feltdltése nélkdl.

Amikor a kijelzé nem kapcsol be a csuklémozdulatra vagy a gomb megnyomasara, az akkumulator lemerlt
és az A370 alvé lizemmodba lépett. Toltse fel az A370-et. Ha az akkumulator teljesen lemertilt, eltarthat egy
ideig, amig a toltést jelz6é animacié megjelenik a kijelzén.

OVINTEZKEDESEK

A Polar A370 a pulzusszam mérésére és az aktivitas kdvetésére alkalmas. Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz6 eszkdz nem hasznalhato professzionalis, vagy ipari pontossagot igényl6 kormyezeti
mérésekhez.

@ A Polar A370 nem orvosi célu pulzusmérd eszkoz.

Javasoljuk, hogy a koszos csuklépant okozta bSrproblémak elkertlése érdekében idénként mossa meg a
csuklopantot.

INTERFERENCIA

Az egységet érinté elektromagneses interferencia

Az elektromos eszkdzok kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkerllése érdekében
kerulje az ilyen zavarforrasokat.

Az edzbberendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelzék, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem miikodik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elektromos szem-
pontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez. Tovabbi informacidkeért 1asd: sup-

port.polar.com.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

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

o Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas avérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?
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o Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak Iégzési problémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utalé tiinetet?

« Feléplilében van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?
« Pacemakere vagy mas, beliltetett elektronikus eszkéze van?

« Dohanyzik?

o Terhes?

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

Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testlnk altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy tilzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb inten-
zitassal folytatni az edzést.

Megjegyzés! Ha szivritmusszabalyozdja, defibrillatora, vagy egyéb belltetett elekronikus eszkdze van, az
nem zarja ki a Polar edz6komputerek hasznalatat. EIméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek
és a szivritmusszabalyozo kdzott. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozd jelentések, hogy valaki
tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhet6 eszk6zok széles kore miatt nem garantalhatjuk, hogy
termékeink minden szivritmusszabalyozdval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel, példaul defibrillatorokkal meg-
feleléen mikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar ter-
mékek hasznalata soran szokatlan tiineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy Iépjen kapcsolatba a belltetett
elektromos eszkdz gyartdjaval.

Amennyiben allergias a bérrel érintkezd valamely 6sszetevdre, vagy ha allergias reakciokat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kdzben, ellendrizze a Mlszaki specifikacidban felsorolt anyagokat.

@ Ha parfiimét, naptejet/napvédbkrémet vagy rovarriasztét hasznal a bérén, lgyeljen arra, hogy az ne
érintkezzen az edzb6eszkézzel vagy a pulzusamérével. Kerlilje az polyan ruhazatba torténd 6ltézést, melynej
szinei étkeriilhetnek az edzbeszkézre (kiilbnésen a vilagos/fényes szinli edzbeszkbzbkre).

MUSZAKI SPECIFIKACIO

A370

Elemtipus: 100 mAh Li-pol djratéltheté elem

Uzemidé: 24]7 aktivitas-kdvetéssel, folyamatos
pulzuskdvetéssel és 1 dra/napos edzés-
sel, bekapcsolt Smart értesitések mel-
lett legfeljebb 4 nap.

Miikddési id6 edzés modban: Legfeljebb 13 6ra bekapcsolt mobil GPS-
szel, legfeljebb 32 6ra kikapcsolt mobil
GPS-szel.
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Mikodési hémerséklet: -10°C-+50°C

Toltési idé: Legfeljebb két ora.
Toltési hémérséklet: 0°C-+40°C
A fitnesz kovetbkésziilék anyaga: Készulék: termoplasztikus poliuretan,

akrilonitril butadién sztirén, Gvegszal,
polikarbonat, rozsdamentes acél, tveg

Csuklépant: szilikon, rozsdamentes
acél, polibutilén tereftalat, Gvegszal

Ora pontossaga: Jobb mint £ 0,5 masodperc/nap, 25 °C-
0s hémérséklet mellett.

Pulzusmérési tartomany: 30-240 Gtés/perc
Vizallésag: 30m
Memodria kapacitas: 60 6ra edzés és pulzusmérdvel, a nyelvi

beallitasaitol figgden

Bluetooth® vezeték nélkiili technoldgiat hasznal.

Az A370 készulék a kévetkez6 Polar pulzusmérékkel is kompatibilis: Polar H6, H7, H10 és OH1.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

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

A FlowSync a kévetkez6 operaciés rendszerrel kompatibilis:
Szamitogép operacids rendszer 32-bit 64-bit

Windows 7 X X
Windows 8 X
Windows 8.1 X
Windows 10 X

0S X10.9

0S X 10.10

0S X 10.11

macOS 10.12

X X X X X X X X

macOS 10.13
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Szamitogép operacids rendszer 32-bit 64-bit
macOS 10.14 X

A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A Polar eszk6zok a legtobb modern okostelefonnal miikddnek. Az alabbiakban lathatja a minimalis
kovetelményeket:

« iOS 11 és Ujabb mobilkészulékek

« Bluetooth 4.0 funkcioval, illetve legalabb Android 5-as verzidval rendelkez6 Android késziilékek (a
teljes telefonspecifikaciot a telefon gyartojanal ellenérizheti)

Jelentés eltérések mutatkozhatnak abban, hogy az egyes Android készilékek hogyan kezelik a ter-
mékeinkhez és szolgaltatasainkhoz felhasznalt technologiakat, példaul a Bluetooth Low Energy (BLE) tech-
nolégiat, illetve a kiilénb6z6 szabvanyokat és protokollokat. Ezért a kompatibilitas telefongyartonként eltéré
lehet, a Polar pedig sajnalatos médon nem garantalhatja azt, hogy valamennyi funkcié, minden készulék
esetén hasznalhato lesz.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

A legtébb Polar termék viselhetd uszas kdzben. Ezek azonban nem buvareszkézok. A vizallésag fenntartasa
érdekében ne hasznalja az eszk6z gombjait a viz alatt. Amikor a pulzusszamot GymLink-kompatibilis Polar
eszk0z és pulzusszammeérd segitségével vizben méri, akkor az alabbi okokbdl interferenciat tapasztalhat:

« A magas klértartalmi medenceviz Is a tengerviz jol vezeti az aramot. A pulzusméré elektrodai révidre
zarédhatnak, megakadalyozva ezzel, hogy a pulzusmérd Iszlelje az EKG-jeleket.

« Vizbe ugraskor vagy a versenyuszas soran végzett megerdlteté izommozgasok sorén a pulzusméré
elmozdulhat a test olyan részére, ahol az EKG-jelek nem észlelheték.

o AZ EKG-jelek er6ssége egyedi, az az adott személy szbvetszerkezetétdl fliggden eltérd lehet. A
problémak a pulzus vizben torténé mérésekor gyakoribbak.

A csukléra erdsittheté pulzusmérdvel rendelkezé Polaar-eszk6zok Uszashoz és flirdéshez alkalmasak.
Ezek az aktivitasi adatokat a csuklémozgas alapjan gy(ijtik, még Uszas soran is. Tesztjeink soran azonban
ugy tiint, hogy a csuklén térténd pulzusmérés vizben nem miikddik optimalisan, ezért iUszashoz nem jav-
asoljuk a csuklén torténd pulzusméreést.

A vizallo képességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélység, statikus viztémeg
nyomasat jelenti. A Polar is ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az ISO 22810
vagy az IEC60529 szabvanynak megfelel6en teszteltik. Minden vizall6 jeldléssel ellatott Polar késziléket
teszteljuk a kiszallitas el6tt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategdridba sorolhatok. A vizhatlansagi kategdéria a Polar

termék hatuljan van feltintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategéria meghatarozasok mas gyartok
termékeitél eltéréek lehetnek.
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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
1évo
jelolések

Vizall6 IPX7

IPX8 vizallo

Vizallésag
Vizallé
20/30/50
méterig
Uszashoz
alkalmas

Vizallé 100
m-ig

Frocskolés,
izzadsag, és
esdcseppek,
stb.

OK

OK

OK

OK

Flirdés
és
uszas

OK

OK

OK

Buvarkodas
pipaval

(levegédtartalyok

nélkiil)

OK

SCUBA
buvarkodas
(levegétartalyokkal)

Vizhatlansagi tula-
jdonsagok

Vizsugér alatt ne
mosd.

Frocskolés és foly-
adékcseppek, stb.
ellen védett.
Referencia sza-
bvany: IEC60529.

Minimalis besorolas
fUrdéshez és
uszashoz.
Referencia sza-
bvany: IEC60529.

Minimalis besorolas
firdéshez és
uszashoz.
Referencia sza-
bvany: 1S022810.

Gyakori viz alatti
hasznalatra.
Buvarkodashoz nem
alkalmas.
Referencia sza-
bvany: 1S022810.

KORLATOZOTT NEMZETKOZI 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.

o A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztdja/vasarldja szamara,
hogy a termék annak megvasarlasanak idépontjatdl szamitott 2 (két) éven keresztlil anyagi és gyartasi
hibatdl mentes marad, amely aldl kivételt képeznek a szilikonbdl vagy mianyagbdl készult csuklopan-
tok, amelyek a megvasarlastol szamitott egy (1) éves jotallasi idészakba sorolandok.

« Ajétallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalédasara; a helytelen hasznalatbdl, vis-
szaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabdl szarmazo karokra; a nem meg-
feleld karbantartasra; kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torétt vagy megkarcolt
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burkolatokra/kijelz6kre, a textil vagy bér karpantra, a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékel6
mellkaspantjara) és a Polar kiegészit6kre.

« A garancia nem terjed ki sem a termékbél eredd, sem az ahhoz kapcsolodo karokra, veszteségekre,
koltségekre vagy kiadasokra, legyenek kdzvetettek, kdzvetlenek, kdvetkezményesek, vagy
egyediek.

« A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« A garanciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fliggetlenil barmelyik
engedéllyel rendelkez6 Polar Kézponti Szerviz elvégzi.

« A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyaszténak a hatalyos nemzeti vagy
allami térvények szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerz6désbél eredd,
a kereskeddvel szemben érvényesithet6 jogait.

« A bizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell &riznie!

« Atermékekre vonatkoz6 garancia azokra az orszagokra korlatozédik, ahol a terméket el6szor a Polar
Electro Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2015 tanusitvannyal rendelkez6 véllalat.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen itmutaté egyetlen része
sem hasznalhato fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes irasos
engedélye nélkul.

A hasznalati utmutatéban vagy a termék csomagolasan Iévé nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaldi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® 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® sz6, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden
nemU hasznélatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.

FELELOSSEG KIZARASA

« Akézikbnyvben levé anyag csak tajékoztatasi célokat szolgdl. A benne leirt termékek von-
atkozasaban a gyarto a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az el6zetes tajékoztatas
nélkuli valtoztatas jogat.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikonyvre és a
benne leirt termékekre.

« A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felelsséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatédbdl szarmazd karokért, kdltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy kozve-
tlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.
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