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Polar Loopi kasutusjuhend

See kasutusjuhend aitab sul oma uut Polari seadet kasutama hakata. Juhendvideod ja KKK-d leiad veebilehelt
support.polar.com/en/polar-loop.

Tutvustus

Palju 6nne uue Polar Loopi ostu puhul!

Polar Loop on ekraani ja kuutasuta kehal kantav tervise jalgimise rihm, mis aitab sul paremini magada, nutikamalt taastuda ja
aktiivsena pusida - segamatult. See on loodud 66péaev labi kandmiseks, voimaldab pingutuseta jélgida und, siidame
lI66gisagedust ja liilkumisi ning annab sulle andmeid, mida vajad oma heaolu ja igapaevategevuste parandamiseks - ilma
ekraanideta ja varjatud tasudeta. Koos Polar Flow' rakendusega ja vorguteenusega aitab Polar Loop sul mdista, kuidas su
igapaevaharjumused ja valikud su heaolu méjutavad.

Polar Loop pakub sulle keha dise taastumise taielikku anallilisi ning prognoosib, kui energiline ja drgas sa eesootaval paeval oled.
Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™ jalgib su unefaase (kerge, stigav ja REM-uni), annab unest lilevaate ja arvutab

arvulise uneskoori. Nightly Recharge™ on dise taastumise méotmise funktsioon, mis néitab, kui hasti sa oma paevastest

tegevustest taastud. Funktsioon Sleepwise™ aitab sul modista, milline on une roll sinu paevases arksuses ja sooritusvdimes.

Polar Loop pakub mitmeid voimalusi su treeningute jalgimiseks, voimaldades sul valida, mis sinu aktiivsuse ja eelistustega koige

paremini sobib. Saad treeninguid jalgida kasitsi - kas Flow' rakendusega voi seadmega (kui alustad ja |dpetad treeningukorra
Flow' rakendusega) - v8i automaatse jalgimisega otse seadmes. Odpaevaringse aktiivsuse jdlgimise funktsioon jélgib su

aktiivsust kogu paeva valtel ja annab sulle pdevase aktiivsuseesmargi, mis pohineb sinu isikuandmetel ja aktiivsustaseme sattel.

Laadi Polar Flow' rakendus alla rakendusepoest App Store” véi Google Play ™. Flow' rakenduses saad vaadata, kui aktiivne oled

paeva jooksul olnud, kuidas su keha 606 jooksul treeningust ja pingest taastus ning kui hasti sa magasid. Polar Loop slinkroonib
su andmed automaatselt Flow' rakendusega, kui su mobiil on Bluetoothi levialas ja Flow' rakendus t66tab vahemalt taustal. Saad

neid ka rakenduse kaudu kasitsi slinkroonida. Polar Flow' vorguteenuses antakse sulle tUksikasjalik llevaade sinu aktiivsusest ja

uneteabest. Polar Flow' vorguteenuses saad oma treeninguid ka pohjalikult planeerida ja anallilisida ning oma tulemuste kohta
rohkem teada.

Parema kasutatavuse tagamiseks arendame oma tooteid pidevalt edasi. Oma Polar Loopi ajakohasena hoidmiseks

ja parimate tulemuste saavutamiseks varskenda pisivara alati, kui saadaval on uus versioon. Plsivara

varskendused parandavad taiustuste abil sinu seadme funktsionaalsust.

@ Stdame I66gisageduse ja aktiivsuse tapseks jalgimiseks kanna seadet digesti. Vaata juhiseid jaotisest Polar Loopi
kandmine.


https://support.polar.com/en/polar-loop

Karbi sisu
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« Randmerihm (kaasas kahes suuruses randmerihmad: vaike/keskmine ja keskmine/suur)

@ Polar Loop on varustatud eelkinnitatud vaikese/keskmise randmerihmaga. Suuruse muutmiseks voi

tarvikuribale ltlitumiseks vaata jaotist Randmerihma vahetamine.

o Polar Loopi seade
« Randmerihma pannal
o Laadimiskaabel Polar Charge 2.0

o Alustusjuhend ja oluline markus



Alustamine

Randmerihma vahetamine

@ Polar Loop on varustatud eelkinnitatud vaikese/keskmise randmerihmaga. Suuruse muutmiseks voi tarvikuribale
lUlitumiseks jargi selles jaotises esitatud juhiseid.

Randmerihma eemaldamine
1. Tdomba randmerihm ornalt 1&dbi seadme pilude.

2. Eemalda pannal randmerihma aasast.

o

Randmerihma kinnitamine
1. Kui kinnitused on Ulespoole suunatud, pista randmerihm labi seadme pilude.
2. Kinnita pannal randmerihma aasa kiilge.

3. Reguleerinii, et see istuks mugavalt, ja kinnita kinnituste abil.

@ Optimaalse sobivuse saavutamiseks libista seade pandla lahedale.




N

@ Veebipoe Polari valikust saad osta tdiendavaid erinevates varvides randmerihmu.

Polar Loopi seadistamine

Enne Polar Loopi kasutamist pead selle Flow' rakenduse abil ihendama ja seadistama. Polar Loop lllitub automaatselt sisse,

kui paned selle laadima. Kui seade on vooluvorku tihendatud, saad selle Flow' rakenduse abil seadistada.

Parast seadistamist on Polar Loop kasutusvalmis. See jélgib kandmise ajal automaatselt su stidame |60gisagedust, aktiivsust ja
und. Samuti slinkroonib see su andmed automaatselt Flow' rakendusega, kui su mobiil on Bluetoothi levialas ja Flow' rakendus
tootab vahemalt taustal.

Seade loob Bluetoothi kaudu ihenduse su mobiiliga. Bluetooth lilitub automaatselt sisse, kui tihendad seadme
laadimiseks, ja jaab sisselllitatuks, valja arvatud juhul, kui aku saab tlihjaks voi seade on Flow' rakenduse séatetes
vélja lUlitatud.

1. samm: laadi alla Polar Flow' rakendus

Laadi Polar Flow' rakendus alla rakendusepoest App Store” voi Google Play ™. Logi sisse oma Polari kontoga voi loo uus konto.

2. samm: laadimine

Polar Loopi laadimiseks Gihenda see kaasasoleva kaabli abil vorgutoitel USB-liidese voi USB-laadijaga.



https://www.polar.com/ee/accessories-wristbands/

Laadimise ajal naitavad LED-tuled edenemist: neli paripaeva poorlevat punast LED-tuld naitavad, et laadimine on kdimas, ja kui

aku on taielikult laetud, jadvad punased LED-tuled pidevalt pdlema.

@ Kui aku on taiesti tihi, voib laadimise alustamiseni kuluda moni minut. Uksikasjalikumat teavet aku laadimise kohta

leiad jaotisest Akud.

3. samm: seadistamine

@ Veendu, et sinu telefon on internetiga Uhendatud, ning lilita Bluetooth sisse.

Pane téhele, et ihendamine tuleb teha Flow' rakenduses, MITTE mobiili Bluetoothi satete kaudu.

1. Parast Polar Loopi laadimiseks tihendamist ava seadistamise alustamiseks Flow' rakendus.
2. Flow' rakendus tuvastab automaatselt su Polar Loopi ja palub sul selle rakendusega tihendada.

3. Noustu mobiili ekraanil kuvatava Bluetoothi ihendamistaotlusega. Kui ihendamine on I6petatud, kuvatakse ekraanil tekst
Uhendatud.

4. Me juhendame sind rakenduses seadistamisel. Seadistamise ajal hoia Polar Loop telefoni Idhedal. Kui oled seadistamise
[6petanud, puuduta nuppu Salvesta ja slinkrooni ning satted slinkroonitakse seadmega.

® Selleks, et su seade oleks ajakohane, varskenda pusivara alati, kui uus versioon on saadaval. Kui uus versioon on
saadaval, teavitatakse sind Flow' rakenduse kaudu.

Kui lahutad Polar Loopi laadijast enne selle seadistamist ja mobiiliga thendamist, jatkab see mobiiliga ihenduse
otsimist 30 minutit, enne kui valja lilitub. Seda otsingut naitavad neli paripdeva poodrlevat punast LED-tuld, mis

@ |Ulituvad Ukshaaval sisse ja poorlevad kiiremini kui laadimise ajal. Otsingu taaskaivitamiseks ihenda seade
laadimiseks uuesti.

Polar Loopi kandmine

Tapseks stidame l60gisageduse, aktiivsuse ja une jalgimiseks ning kindlaks ja mugavaks istuvuseks jargi selles jaotises esitatud
juhiseid.

@ Polar Loop on varustatud eelkinnitatud vaikese/keskmise randmerihmaga. Suuruse muutmiseks voi tarvikuribale

lUlitumiseks vaata jaotist Randmerihma vahetamine.

Seadme oige paigutamine

« Veendu, et sate, kummal kdel sa seadet kannad, on Flow' rakenduse seadme satetes oige.
« Kanna Polari seadet randmel nii, et randmeluu ja kella vahele jadks vahemalt Gihe sérme jagu ruumi.




« Veendu, et raamil olev ovaalne mark on suunatud randme poidlapoolsele kiiljele:

2

N,

Istuvuse kohandamine

« Reguleeri randmerihma nii, et see istuks mugavalt, ja kohanda kinnitustega. Tagakiiljel olev optiline stidame
|I66gisageduse andur peab olema pidevalt vastu nahka.

« Istuvust saad kontrollida, lliikates rihma 6rnalt molemalt poolt tlespoole. Kui andur kerkib voi LED-tuli stttib, pinguta

rihma veidi.

Puhtana hoidmine

Seade on taielikult veekindel ja randmerihm on pestav. Void ohutult puhastada nii 6rna seebi kui ka veega ja
loputada neid voolava vee all.

« Peaksid seadet, randmerihma ja kdenahka regulaarselt pesema - eriti parast higistamist.

« Kasuta 6rna seebilahust ning voolavat vett. Ara puhasta alkoholi, desinfitseerimisvahendi ega muude kemikaalidega.

« Taielikke hooldusjuhiseid vaata jaotisest Polar Loopi hooldamine.

Aeg-ajalt on soovitatav lasta randmel hingata, eriti kui sul on tundlik nahk. Nahaérrituse valtimiseks |6dvenda
randmerihma naiteks siis, kui su aktiivsus on madal. Samuti saad seadme asukohta randmel veidi muuta. Aeg-ajalt
peaksid Polari seadme randmelt taielikult eemaldama.
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Polar Loopi LED-id

Kui seade laeb / otsib iihendust / varskendab piisivara
Oo 00
090 o Laadimist naitavad neli paripaeva poorlevat punast LED-tuld. Kui aku on taielikult laetud, jaadvad
® ¢ punased LED-tuled pidevalt pélema.
D 1 % o %0 |1 Pos®
®<> O® ®<> OO 00 OO 0() O0
« Kuilahutad Polar Loopi laadijast enne selle seadistamist ja mobiiliga Ghendamist, jatkab see
mobiiliga Ghenduse otsimist 30 minutit, enne kui valja lllitub. Seda otsingut naitavad neli péripéeva
po6orlevat punast LED-tuld, mis ltlituvad likshaaval sisse ja poorlevad kiiremini kui laadimise ajal.
Otsingu taaskaivitamiseks Gihenda seade laadimiseks uuesti.
®0®00 ®<>®0® ®O®O® 00®0®
®<> O® ®<> 00 0<> 0® ®<> O®
« Pusivara varskendamist tahistavad neli vastupdeva poérlevat punast LED-tuld.
®<>®(>Q O<>®<>® ®O®0® ®O®O®
®<> O® ®<> OG 00 <>® ®<> OO
Kui seade on sisse liilitatud, kuid sa ei kanna seda
GO 0@
an Need LED-id polevad, kui seade on sisse lUlitatud ja valmis su siidame I66gisagedust mootma, kuid optiline
D & stidame l60gisageduse andur ei puutu nahaga kokku.
Kui seade mdddab su siidame I66gisagedust
Oo 00
€ Need LED-id polevad, kui kannad seadet ja seade moodab su slidame 166gisagedust.
E:o OG
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Satted

Satted Polar Flow' rakenduses

Ava Flow' rakenduses seadme satted, puudutades jaotises Paevik seadme kaarti. Kui sul on rohkem kui Uiks Polari seade, void
avada ka jaotise Seadmed ja valida Polar Loopi.

Seadme lehe Ulaosas kuvatakse teave sinu seadme kohta, naiteks selle praegune pusivara versioon ja seda, kas varskendus on
saadaval, samuti seadme aku olek ja millal seade viimati sinkrooniti.
& Back @
Polar Loop

Dirvige 100 BOTLAG2E
Fiewnwdee versicn: 2.0.8

N farmrace updates vadable
Lanst ymced: 4 8 2025, 11.00

Bastery status: 539

Lweear my produdt on

(.. [

Battery notifications (1)

Inactivity alert @

o

Track training autom, @

Training intensity

High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

Seadme lehel saad muuta jargmisi satteid.

Kaelisus
Saad teha valiku Vasak kési voi Parem kési.

Tapseks mdotmiseks ja jalgimiseks on oluline, et seade oleks randmel digesti: ovaalse margiga kilg peaks olema suunatud

randme poidlapoolsele kiljele. Lisateavet vaata jaotisest Polar Loopi kandmine.

Aku teavitused

Kui soovid mobiilile saada teavitusi seadme aku oleku kohta, Ilita aku teavitused sisse.

@ Aku teavituste saamiseks pead oma mobiili satetes lubama Flow' rakenduse teavitused.

Passiivsushoiatus

Saad lilitada passiivsushoiatuse sisse voi vélja. Passiivsushoiatuste saamiseks pead oma mobiili sdtetes lubama Flow'
rakenduse teatised ja rakendus peab té6tama vahemalt taustal. Lisateavet leiad jaotisest Odpéevane aktiivsuse jélgimine.
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Treeningu automaatne jalgimine

Saad automaatse treeningutuvastuse lilitada sisse vdi vélja ja reguleerida selle tundlikkust. Lisateavet leiad jaotisest Treeningu
automaatne tuvastamine.

Sunkrooni

Seadme kasitsi slinkroonimiseks Flow' rakendusega vali Siinkrooni. Lisateavet leiad jaotisest Stinkroonimine.

Lulita valja

Seadme saad valja lilitada Flow' rakenduse séatete kaudu, naiteks lennu ajal. Kui seade on vélja lilitatud, on ka Bluetooth vélja

lulitatud. Seadme uuesti sissellilitamiseks pane see laadima.

Tehasesatete taastamine

Kui sul on seadmega probleeme, saad selle taastada selle tehaseséatted. Tehaseséatete taastamine kustutab aga koik satted ja
isiklikud andmed, mis tahendab, et sa pead seadme isiklikuks kasutamiseks uuesti seadistama. Alles jaavad koik andmed, mille
oled seadmest oma Flow' kontoga siinkrooninud. Lisateavet leiad jaotisest Taaskaivitamine ja lahtestamine.

Pusivara varskendamine

Polar Loopi ajakohasena hoidmiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskenda plsivara alati, kui saadaval on uus
versioon. Pusivara varskendatakse selleks, et parandada sinu seadme funktsionaalsust.

Pusivara saad varskendada oma mobiiliga Polar Flow' rakenduse abil. Kui varskendus on saadaval, annab rakendus sellest marku
ja juhendab sind. Enne varskendamise alustamist soovitame (ihendada seadme vooluallikaga, et tagada torgeteta
varskendamisprotsess. Uhendusest séltuvalt voib piisivara varskendamine votta aega kuni 7 minutit.

@ Pusivara varskendamisel ei lahe olemasolevad andmed kaotsi. Enne varskendamise algust stinkroonitakse su

seadme andmed sinu Flow' kontoga.

Taaskaivitamine ja lahtestamine

Kui seadme kasutamisel esineb probleeme, void proovida seda taaskaivitada. Seadme taaskaivitamine ei kustuta seadmest su
isikuandmeid. Taaskaivitamisel taastatakse seadme kuupéeva ja kellaaja vaikesatted ning koik kdimasolevad protsessid (nt une
arvutamine) Idpevad. Une- ja aktiivsusandmete dige kogumise tagamiseks slinkrooni seade parast taaskaivitamist Flow'
rakendusega, et saada seadmesse 0iged kuupéeva ja kellaaja satted.

Taaskaivitamise/lahtestamise nupp asub seadme (ilaosas randmerihma all. Seadme taaskaivitamiseks vajuta nuppu ndelaga, kui
seade El OLE laadimiseks tihendatud.

13



Polar Loopi tehasesatete taastamine

Kui seadme taaskaivitamisest polnud abi, void proovida seadme tehasesatete taastamist. Tehasesatete taastamine kustutab
aga koik satted ja isiklikud andmed, mis tahendab, et sa pead seadme isiklikuks kasutamiseks uuesti seadistama. Alles jaavad
koik andmed, mille oled seadmest oma Flow' kontoga stinkrooninud.

Tehasesatete taastamist saab teha kahel viisil:
« Seadme satete kaudu Flow' rakenduses.
« Kuiseade on laadimiseks tihendatud, vajuta seadme taaskaivitamise/lahtestamise nuppu néelaga.

Seadme tehasesatete taastamiseks Flow' rakenduses ava rakenduses Seadmed ja vali Polar Loop, kui sul on rohkem kui ks

Polari seade. Seejarel vajuta nuppu Tehasesétete taastamine.

£ Back [0}
Polar Loop

Device 1D E0T2A62E
Firnrware versicn: 208

N frrmware updates awallabls.
Lant symiced: § 83025, 11.00

Basteny staturi: 5T

Ivoear my product on

L. J

Bartery notifications (1)

Inactivity alert @ O
Track training autom. (1)
Training inters:ty

——

High Medium Liwy

Syne

Turn off

Factory reset

Parast tehasesétete taastamist

Tehasesatete taastamisel tlihistatakse Polar Loopi Gihendamine mobiiliga, kuid see voib siiski ilmuda su mobiili ithendatud
Bluetooth-seadmete loendisse ja Polar Flow' kontole. Enne selle uuesti seadistamist eemalda see jargmisel viisil mélemast.
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1. Mine lehele flow.polar.com ja logi sisse.
2. Kldpsa paremas lilanurgas oma nime ja vali Tooted.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$: =«

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Leialoendist toode ja klopsa kustutamisikooni (X). Kinnitamiseks kldpsa nuppu Eemalda.
4. Kontrollioma telefoniga Gihendatud Bluetoothi-seadmete loendit ja eemalda oma Polar Loop loendist:
o i0S: Satted > Bluetooth > puuduta Polar Loopi korval ikooni ,i“ > Unusta see seade.

o Android: Satted > Bluetooth > puuduta oma Polar Loopi kdrval hammasratta kujutist ja siis UNUSTA.

Seadista Polar Loop uuesti. Seadistamisel ara unusta kasutada sama Polari kontot, mida kasutasid enne tehasesatete

taastamist.

Mobiili ihendamine

Kui oled oma Polar Loopi Flow' rakenduse abil seadistanud, nagu on kirjeldatud peatiikis Polar Loopi seadistamine, on see juba

su mobiiliga Ghendatud. Kui saad uue mobiili ja soovid oma seadme sellega Gihendada, saad seda teha alltoodud juhiseid
jargides.

Enne Polar Loopi thendamist uue mobiiliga

Polar Loopi saab (ihendada ainult (ihe mobiiliga korraga. Parast ihendamist on see nahtav ainult sellele mobiilile. Enne uue
mobiiliga Ghendamist pead olemasoleva iihendamise eemaldamiseks taastama tehasesétted. Vt juhiseid jaotisest
Taaskaivitamine ja lahtestamine.

Tehasesatete lahtestamisel tiihistatakse Polar Loopi iUhendamine mobiiliga, kuid see voib siiski ilmuda su Flow' kontole ja mobiili
Uhendatud Bluetooth-seadmete loendisse. Kui soovid selle mélemast eemaldada, tee jargmist.
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1. Mine lehele flow.polar.com ja logi sisse.
2. Kldpsa paremas lilanurgas oma nime ja vali Tooted.

_ FPolar Flow Updates Polar.com
L 2
» - v O

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Leialoendist toode ja klopsa kustutamisikooni (X). Kinnitamiseks kldpsa nuppu Eemalda.
4. Kontrollioma telefoniga Ghendatud Bluetoothi-seadmete loendit ja eemalda oma Polar Loop loendist:

o i0S: Satted > Bluetooth > puuduta Polar Loopi korval ikooni ,i“ > Unusta see seade.

« Android: Satted > Bluetooth > puuduta oma Polar Loopi kdrval hammasratta kujutist ja siis UNUSTA.

Uue mobiili thendamine

Pane tahele, et ihendamine tuleb teha Flow' rakenduses, MITTE mobiili Bluetoothi sétete kaudu. Uhendamise ajal hoia seadet
mobiilist kuni Gihe meetri kaugusel.

1. Laadige App Store'i voi Google Play poest alla Flow' rakendus.

2. Veendu, et telefonis oleks Bluetooth sisse lllitatud ja lennureziim valja lUlitatud.

@ Androidi kasutajad: veendu, et mobiili rakendussatetes on asukoht Polar Flow' rakenduse puhul lubatud.

3. Uhenda seade toitega USB-porti vdi USB-laadijasse.

4. Ava mobiilis Flow' rakendus ja logi Polari kontoga sisse.

Androidi kasutajad: kui sul on kasutusel mitu Flow' rakendusega Uhilduvat Polari seadet, veendu, et oled
Flow' rakenduses valinud aktiivseks seadmeks Polar Loopi. Sel juhul loob Flow' rakendus Ghendamisel

Uhenduse su seadmega.

5. Flow' rakendus palub sul automaatselt Polar Loopi iUhendada. Noustu mobiili ekraanil kuvatava Bluetoothi
Uhendamistaotlusega.
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Treenimine

Polar Loopiga treenimine

Polar Loop pakub mitmeid voimalusi su treeningute jalgimiseks ning voimaldab sul valida, mis sinu aktiivsuse ja eelistustega
kodige paremini sobib. Saad treeninguid jélgida kasitsi - kas Flow' rakendusega voi seadmega (kui alustad ja I6petad
treeningukorra Flow' rakendusega) - voi automaatse jélgimisega otse seadmes.

Treeningu salvestamine kasitsi

Saad treeningut Flow' rakenduses kasitsi alustada ja [dpetada. Enne treeningukorra alustamist saad valida, kas salvestada see
Flow' rakendusega v6i oma seadmega.

« Treeningukordade salvestamine Flow' rakendusega:

Kui kasutad treeningu salvestamiseks Flow' rakendust, salvestatakse nii siidame |66gisageduse kui ka asukohaga seotud
andmed ja saad neid treeningukorra ajal reaalajas jalgida. Void saada ka haaljuhiseid ja kasutada kiireesmarke.

Parim jargmiseks: planeeritud treeningud, nagu jousaalitreeningud voi jooksud, kus oluline on tdpne alguse ja I6pu

jalgimine, voi kui vajad GPS-i andmete (kiirus, distants, teekond) jalgimist.

@ GPS-i tapsuse ja stidame |00gisageduse katkematu jalgimise tagamiseks hoia oma telefon treeningukorra
ajal lahedal.
« Treeningukordade salvestamine seadmega

Seadmega salvestamisel pead treeningukorda Flow' rakenduses kasitsi alustama ja [0petama, kuid sa ei pea oma mobiili
treeningu ajal kaasas kandma. Kui salvestamine on alanud, tegeleb sellega seade. Ainult seadme kasutamisel
salvestatakse ainult siidame 166gisageduse andmed.

Parim jargmiseks: tegevused, mille puhul pead mobiili kaasaskandmist ebamugavaks, voi kui treeningu algus on liiga vahe
intensiivne, et treeningut automaatselt tuvastada.

@ Enne kui saad treeningukordi Flow' rakenduse voi seadmega kasitsi salvestada, peab seade Flow' rakenduse
treeningu satete lehel olema ihendatud stidame |60gisageduse andurina.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu salvestamine kasitsi.

Treeningu automaatne tuvastamine

Treeningu automaatne tuvastamine véimaldab su Polar Loopil automaatselt treeninguid tuvastada ja salvestada -
treeningukorda ei ole vaja kéasitsi alustada ega |opetada.

Kui see on lubatud, alustab seade salvestamist, kui tuvastab slidame l66gisageduse ja aktiivsustaseme tousu. Kui su mobiil on
Bluetoothi levialas, stinkroonitakse andmed seejarel automaatselt Flow' rakendusega. Selle funktsiooniga tagatakse, et sinu
treeningut jélgitakse isegi siis, kui unustad selle kéasitsi kaivitada - ja sa ei pea treeningukorra ajal mobiili kaasas kandma. Saad
taielikult oma treeningule keskenduda, samal ajal kui su seade tegeleb taustal jalgimisega.

Parim jargmiseks: spontaansed voi juhuslikud tegevused, nagu kiire kdndimine ja jalgrattasait.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu automaatne tuvastamine.
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Treeningu salvestamine kasitsi

Saad oma treeningukorrad kasitsi salvestada kas oma mobiiliga, Flow' rakenduse abil, vdi oma seadmega.

Kui kasutad treeningu salvestamiseks Flow' rakendust, salvestatakse nii sidame l66gisageduse kui ka asukohaga seotud

andmed ja saad neid treeningukorra ajal reaalajas jalgida. Void saada ka haaljuhiseid ja kasutada kiireesmarke.

Seadmega salvestamisel pead treeningukorda Flow' rakenduses kasitsi alustama ja |dpetama, kuid sa ei pea oma mobiili
treeningu ajal kaasas kandma. Kui salvestamine on alanud, tegeleb sellega seade. Ainult seadme kasutamisel salvestatakse

ainult siidame l66gisageduse andmed.

@ Treeningukordade kasitsi salvestamiseks Flow' rakenduse voi seadmega pead oma seadme Flow' rakenduse
treeningu sétete lehel siidame I66gisageduse andurina tihendama. Juhiseid leiad jaotisest Kasutamise alustamine.

Kasutamise alustamine

1. Kanna Polar Loopi tihedalt randmel.

@ Tapseks mootmiseks ja jalgimiseks on oluline, et seade oleks randmel digesti. Vt juhiseid jaotisest Polar
Loopi kandmine. Samuti veendu, et kannad seadet Flow' rakenduse seadme séatetes valitud randmel.

2. Mine Flow' rakenduses mentitsse Alusta > Treenimine.
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Kui treeningu automaatne tuvastamine on sisse lilitatud ning seade on korgenenud siidame |66gisageduse
ja aktiivsuse tottu juba salvestamist alustanud, pead enne treeningu kasitsi alustamist kdimasoleva
salvestamise peatama. Kdimasolev salvestamine kuvatakse vaates Alusta. Selle peatamiseks vajuta pikalt
nuppu Lopeta. Kui soovid automaatselt salvestatud treeningukorra kustutada, vajuta treeningukorda
kalendrivaates pikalt ja vali Kustuta.
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3. Enne kui saad treeningukordi Flow' rakenduse voi seadmega kasitsi salvestada, peab seade Flow' rakenduse treeningu

séatete lehel olema Gihendatud slidame |66gisageduse andurina. Treeningu satete lehe avamiseks puuduta ikooniG>.

Otsi lehelt liles oma seade ja puuduta valikut Uhenda.

Training settings Done

O

Strength training

Training Testing

Sport Strength training
Target No target >
Phone GPS

Voice guidance off >
HR sensor Mot active

Polar Loop 1D EQ72A628 Pair )
Polar H10 30DAZB2E

Polar H10 0BC3622C

Support

4. Treeningu séatete lehelt saad valida, kas soovid salvestada oma treeningukorra mobiili voi seadmega:

Training settings Done
¢ Back Record training with

Mobile phone
Fol n and locasion writh your phond, rectivo
WiomC OF OSONy O Rk LG,

Strength training Device
You can o yo it hoart
Sport Cirguit training
Record training in (1) Mobile »
Target off >
Phont GPS &;
Volce guidance off »
HR sensor Polar Loop
1D B3C52328 Battery 100%
2 Forget

5. Treeningu lehele naasmiseks puuduta nuppu Valmis.
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Treeningukordade salvestamine mobiiliga

Kui oled oma seadme tihendanud Flow' rakendusega stidame l66gisageduse andurina ja valinud salvestusmeetodi, oled valmis

valima spordiprofiili ja alustama treeningut.

Vali treeningu lehel spordiprofiil, puudutades spordiala ikooni. Kui valid valispordiprofiili, aktiveeritakse mobiili GPS, et jalgida
kaardil su treeninguteekonda. Kui nded oma praegust siidame l166gisagedust ja immargust GPS-i ikooni, puuduta

treeningukorra alustamiseks nuppu Alusta.

PohAR. @ PR
Training Testing Training Testing
woo [ ‘E
Kuusisaari
[~ e
B Fenndskarmin - “Mﬂgnlr; (1) [+ ;
Pikisaari
O
PIKISAAR
(D) P B0
7
f%“’“m.ej
Running
P
L= Start
= - -1
SMaps s e
o) ®

Kaardi vaadet saad muuta, puudutades kaardi Glaosas olevat ikooni. Soovi korral saad kaarti ka kerida ja suumida, seda

(korraga kahe sormega) libistades. Fookuse oma asukohale tagasitoomiseks puuduta ikooni . Stidame l6dgisageduse ja

tempo vaate vahetamiseks libista lehe alumises osas.
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Treeningukorra l[opetamiseks tee jargmist.
o Puuduta nuppu Peata.

« Treeningukorra salvestamiseks ja treeningu kokkuvotte vaatamiseks puuduta pikalt nuppu Peata.

Treeningukordade salvestamine seadmega

Kui oled oma seadme Uihendanud Flow' rakendusega siidame |60gisageduse andurina ja valinud salvestusmeetodi, oled valmis

valima spordiprofiili ja alustama treeningut.

Vali treeningu lehel spordiprofiil, puudutades spordiala ikooni. Kui nded oma praegust siidame 166gisagedust, puuduta

treeningukorra alustamiseks nuppu Start.

P;.l..ﬁa @M Training Testing

Training Testing

1)

Strength training
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« Kaimasoleva treeningu salvestis ja selle praegune kestus kuvatakse lehel Alusta ja pdeviku seadme kaardil.

« Treeningukorra I6petamiseks vajuta (ihes neist vaadetest pikalt nuppu Lopeta. Kui salvestamine on I6petatud,
stinkroonib seade su treeninguandmed automaatselt Flow' rakendusega.

» Parast slinkroonimist kuvatakse treeningukord Flow' rakenduse vaadetes Péevik ja Kalender. Treeningu analldsi
vaatamiseks puuduta treeningukorda.

Treeningu automaatne tuvastamine

Treeningu automaatne tuvastamine voimaldab su Polar Loopil treeninguid automaatselt tuvastada ja salvestada, ilma et peaksid
salvestamist Flow' rakenduse kaudu kasitsi alustama. Kui see on lubatud, alustab seade salvestamist, kui tuvastab sudame
|60gisageduse ja aktiivsustaseme tousu. Selle funktsiooniga tagatakse, et sinu treeningut jalgitakse isegi siis, kui unustad selle
kasitsi kaivitada - ja sa ei pea treeningukorra ajal mobiili kaasas kandma. Saad taielikult oma treeningule keskenduda, samal ajal
kui su seade tegeleb taustal jalgimisega.

® Tapseks mootmiseks ja jalgimiseks on oluline, et seade oleks randmel digesti. Vaata juhiseid jaotisest Polar Loopi
kandmine. Samuti veendu, et kannad seadet Flow' rakenduse seadme satetes valitud randmel

Treeningu automaatse tuvastamise sisse- voi valjaltlitamine

® Treeningu automaatne tuvastamine on vaikimisi sisse lulitatud. Saad selle sisse voi vélja liilitada seadistamise ajal
vOi hiliem Flow' rakenduse seadme satetes, kus saad reguleerida ka selle tundlikkust.

Ava Flow' rakenduses seadme satted, puudutades jaotises Paevik seadme kaarti. Kui sul on rohkem kui Uiks Polari seade, void
avada ka jaotise Seadmed ja valida Polar Loopi.
1. Seadme séatetes saad automaatse treeningutuvastuse sisse voi vélja lllitada lUlitiga Jalgi treeningut automaatselt.

2. Automaatse treeningu tuvastamise tundlikkust saad reguleerida, liigutades treeningu intensiivsuse liugurit valiku Vaike,
Keskmine vGi Suur suunas. See sate maarab intensiivsuse taseme, millest jalgimine algab. Mida suurem on intensiivsus,
seda raskemat t66d pead tegema. Treeningu optimaalse intensiivsusetaseme leidmiseks void proovida erinevaid
intensiivsuse satteid.
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Treeningu intensiivsused:

Vaike: treeningu salvestamise voib kaivitada isegi kerge tegevus, nagu rahulikult kdndimine voi majapidamistoode
tegemine.

Keskmine (vaikimisi): salvestamise alustamiseks piisab sellistest tegevustest nagu kiire kondimine véi kerge sorkimine.

Suur: treening salvestatakse ainult siis, kui teed energilisi tegevusi nagu jooksmine, suusatamine véi muud suure
intensiivsusega spordialad.

Kuidas treeningu automaatne tuvastamine toimib

Treeningu automaatseks salvestamiseks peab see vastama teatavatele kestuse ja intensiivsuse nduetele.

Kestus: treeninguna salvestamiseks peab tegevus kestma vahemalt 10 minutit.

Intensiivsus: su stidame |66gisagedus ja aktiivsus peavad saavutama ja sailitama teatud taseme:

Jalgimise alustamiseks peab su stidame l66gisagedus lletama 50% sinu siidame pulsivarust (HRR) - see on su
maksimaalse ja puhkeoleku siidame l66gisageduse vahe. See tahendab tavaliselt, et aktiivsus peaks jagdma slidame
|60gisageduse tsooni 1voi kdrgemale. Jalgimise jatkamiseks peab su slidame l66gisagedus jadma kdrgemale kui 25% su

pulsivarust voi siis teise voimalusena peab seade kiirendusmddturi abil tuvastama pideva suure kehalise aktiivsuse.

Naide inimese kohta, kelle maksimaalne slidame lI66gisagedus on 190 166ki minutis ja puhkeoleku stidame [60gisagedus
50 166ki minutis:

o Pulsivaru (HRR) = 190-50 = 140 166ki minutis
o Alguslavi (650% HRR) = (140 x 0,5) + 50 =120 166ki minutis
« Jatkamislavi (25% HRR) = (140 x 0,25) + 50 = 85 166ki minutis

Sinu aktiivsustase peab alustamiseks joudma 6,0 MET-ni (treeningu intensiivsuse néitaja) voi korgemale. Jalgimine
peatub, kui aktiivsus langeb 3,0 MET-ni véi alla selle, vélja arvatud juhul, kui su siidame l66gisagedus jaab vahesele
likumisele vaatamata piisavalt kdrgeks. See voib juhtuda naiteks jalgrattasoidul, kus ranne jaab juhtrauast kinni hoides
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peaaegu likumatuks.

MET naited:

1,0 MET: vaikselt istumine

2,5 MET-d: aeglane kdndimine

5,0 MET-d: kiire kondimine

9,8 MET-d: jooksmine tempos 10 km/h (6:00 min/km).

11,0 MET-d: jooksmine kiirusel 11 km/h (umbes 5:25 min/km)

@ Markus. Need intensiivsuse vaartused kehtivad keskmise treeningu intensiivsuse satte puhul, mis on vaikesate.
Piirvaartused on kérgemad séatte Suur puhul ja madalamad satte Vaike puhul.

Kui alustad treeningukorda
Seade alustab su treeningukorra salvestamist, kui tuvastab, et su stidame |00gisagedus ja aktiivsuse tase on piisavalt korged.

Treeningukorra ajal

Kaimasoleva treeningu salvestis ja selle praegune kestus kuvatakse Flow' rakenduse lehe Paevik seadme kaardil ja lehel Alusta.

Soovi korral saad treeningu salvestamise kasitsi peatada, vajutades ja hoides all nuppu Lopeta.

PSLiAR O3 Training Testing

o Polar Loop

Hold te stop

NIGHTLY RECHARGE

ning. Pay attention to
been training a lot

This is a good day for

how you feel, since you'v
lately.

Parast treeningukorda

Salvestamine I10peb automaatselt, kui su siidame |66gisagedus langeb alla maaratud lavivaartuste ja pidevat suurt kehalist
aktiivsust ei tuvastata. Kui su mobiil on Bluetoothi levialas, stinkroonib seade su treeninguandmed seejarel Flow' rakendusega.

Pane téahele, et automaatseks stinkroonimiseks peab rakendus tootama vahemalt taustal.

Automaatselt salvestatud treeningukord kuvatakse Flow' rakenduse vaadetes Péevik ja Kalender. Treeningu analtitsi

vaatamiseks puuduta treeningukorda.
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Vaikimisi kasutatakse koigi automaatselt salvestatud treeningute puhul spordiprofiili Muu siseruumis liilkumine, kuid soovi korral
saad seda muuta. Kui avad treeningu analliisi vaate kalendrist, palutakse sul enne anallilisivaatesse sisenemist valida
spordiprofiil. Spordiprofiili valimiseks puuduta seda ekraanil voi kui soovid séilitada spordiprofiili Muu siseruumis liikkumine, vali

TuUhista.

Parast spordiprofiili valimist palutakse sul oma treeningukorda hinnata. Saad valida hinnangu skaalal 1-10, kus 1
@ tahistab vaga-vaga lihtsat ja 10 maksimaalset pingutust. Soovi korral saad selle kiisimuse tulevaste
treeningukordade puhul keelata, lilitades vélja lehe allosas oleva liuguri ,Kisi ka edaspidi“. Parast hindamist avaneb

treeningu anallitisi vaade.

Kuidas tagada treeningu tapne tuvastamine
Treeningu automaatseks tuvastamiseks veendu, et sinu flilisilised satted Flow' rakenduses on ajakohased. Nende satete

avamiseks mine menulsse Veel ja puuduta seejarel lehe lilaosas oma profiilipilti voi nime.

Su maksimaalse siidame 166gisageduse ja puhkeoleku siidame l66gisageduse vaartused on olulised pulsivaru arvutamiseks.
Muid kehalisi Uiksikasju — sugu, slinnikuupéev, pikkus ja kaal - kasutatakse kalorikulu hindamiseks.

« Maksimaalne siidame l66gisagedus: sisesta oma maksimaalne slidame |66gisagedus, kui tead selle vaartust. Kui
sisestad seda vaartust esimest korda, kuvatakse vaikimisi sinu vanusel pohinev maksimaalse slidame l66gisageduse

vaartus (220 miinus vanus).

« Silidame l66gisagedus puhkeolekus: see on su madalaim siidame l66gisagedus, kui oled taielikult Iddvestunud ja miski ei
hairi. Kui sa ei tea oma puhkeoleku stidame I66gisagedust, saad kasutada aktiivsuse vaates esitatud pdeva madalaimat

siidame l66gisagedust.

Tapseks modtmiseks on oluline, et seade oleks randmel digesti. Vaata juhiseid jaotisest Polar Loopi kandmine. Samuti veendu,

et kannad seadet Flow' rakenduse seadme satetes valitud randmel

25



Kui soovid, et treeningud algaksid ja I6ppeksid tapselt digel ajal, soovitame kasutada Flow' rakenduses kasitsi

® salvestamist. Automaatne tuvastamine voib veidi hilineda - naiteks treeningukorra alguses, kui su kded on kilmad

ja vereringe on ndrgem, voi I0pus, kui su siidame |66gisagedus on pérast intensiivset treeningut ikka veel korge.

Treeningu analuus Flow' rakenduses

Kui su telefon on Bluetoothi levialas, slinkroonitakse Polar Loop parast treeningukorra I6petamist automaatselt Flow'

rakendusega. Samuti saad siinkroonimist rakenduse kaudu kasitsi alustada. Lisateavet leiad jaotisest Slinkroonimine. Parast

stinkroonimist kuvatakse treeningukord Flow' rakenduse vaadetes Péevik ja Kalender. Treeningu anallilisi vaate avamiseks

puuduta treeningukorda. Treeningu kokkuvottes esitatud teave soltub sellest, millist spordiprofiili kasutasid ja milliseid andmeid

koguti. Naiteks voib treeningu kokkuvote sisaldada jargmist teavet:

Treeningu kokkuvote

@ A B
iy
00:57:51 18,83km
v} )
141bpm 504kcal

v v}
83t_:|pm 170_bpm
S a

19,5km/h 31,2km/h

Treeningu kasu

Training summary &

Steady state & Tempo training

Toining Benefic

Good pace! You improved your aerobic
fitness and the endurance of your

muscles. This session also developed your

ability to sustain high intensity effort for
longer.

Training Load Pro

@ Training Load Pro il
o Very high 106
Cardl load (TRIMP) Y

Very high 289
Perceived load

Hard 5/10 .
You ¢ (RPE)

Treeningutsoonid

Treeningukorra kestus

Treeningukorra ajal labitud distants*
Slidame l66gisagedus (keskmine, min, max)
Kalorid

Kiirus (keskmine, maksimaalne)*

Tekstiline tagasiside su treeningukorra moju kohta. Tagasiside pohineb siidame |66gisageduse
tsoonide vahelisel treeninguaja jaotusel, kalorikulul ja treeningukorra kestusel.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu kasu.

Kardiokoormus naitab su slidame reaktsiooni treeningukorrale.

Tajutud koormus kirjeldab su treeningukorra raskust, lahtudes sinu enda hinnangust ja
treeningukorra kestusest.

Sinu hinnang (RPE, tajutud pingutuse méér)

Lisateavet leiad jaotisest Training Load Pro.
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« Erinevates stidame l66gisageduse tsoonides veedetud aeg

Training zones ®
TS et « Erinevates kiirustsoonides veedetud aeg*
bpm -
184 100

(] moas
002031

N wasas
55 [] oo
L 000056

*Kiiruse ja distantsi teave on saadaval ainult treeningu kokkuvétetes, kui treeningukord salvestatakse Flow' rakenduse abil ja
mobiili GPS on treeningu sétetes lubatud.
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Funktsioonid

Odpaevane aktiivsuse jalgimine

Polar Loop jalgib su aktiivsust integreeritud 3D-kiirendusmaddturi abil, mis registreerib su randmeliigutusi. See anallitisib su
liigutuste sagedust, intensiivsust ja korraparasust ning arvestab ka sinu kehalisi andmeid, voimaldades sul teada saada, kui
aktiivne sa oma igapaevaelus lisaks regulaarsetele treeningutele tegelikult oled.

Tapseks mootmiseks on oluline, et seade oleks randmel igesti. Vt juhiseid jaotisest Polar Loopi kandmine. Samuti

veendu, et kannad seadet Flow' rakenduse seadme satetes valitud randmel. Kdige tdpsemaks aktiivsuse
jalgimiseks soovitame Polar Loopi kanda mittedomineerival kael.

Aktiivsuseesmark

Isikliku aktiivsuseesmargi saad seadme seadistamisel ja Polari konto loomisel. Aktiivsuseesmark pdhineb sinu isiklikel andmetel
ja aktiivsustaseme satetel, mille leiad Polar Flow' rakendusest voi Polar Flow' vérguteenusest.

Kui soovid eesmarki muuta, ava Flow' rakendus, puuduta mentlivaates oma nime/profiilipilti ja libista sdrmega allapoole, kuni
leiad valiku Aktiivsuseesmark. Voi mine aadressile flow.polar.com ja logi Polari kontole sisse. Seejarel kldpsa oma nimel valikuid
> Sétted > Aktiivsuseesmark. Vali kolmest aktiivsustasemest tiks, mis kirjeldab kdige tapsemini sinu tipilist paeva ja aktiivsust.

Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aktiivsuseaeg soltub sinu valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest.
Intensiivsemate kehaliste tegevuste voi paeva jooksul veidi tempokama Uldise liikumisega saavutad oma eesmargid kiiremini.
Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik intensiivsus soltub ka vanusest ja soost. Mida noorem oled, seda intensiivsemad su
tegevused peavad olema.

Aktiivsusjuhend

Aktiivsusjuhend naitab, kui aktiivne oled paeva jooksul olnud, ning annab soovitusi, mida peaksid péevase aktiivsuseesmargi
saavutamiseks veel tegema. Oma paevase aktiivsuseesmargi saavutamist saad jalgida kella ekraanilt, Flow' rakendusest voi
vorguteenusest.

Aktiivsuse kasu

Aktiivsuse kasu funktsioon annab sulle tagasisidet selle kohta, millist kasu on aktiivne eluviis sinu tervisele toonud ning milliseid
soovimatuid tagajargi on liigne istumine pohjustanud. Tagasiside tugineb kehalist aktiivsust ja istuva eluviisi tervisemdjusid
kasitlevatele rahvusvahelistele juhistele ja uuringutele. Pohiidee on see: mida aktiivsem oled, seda rohkem kasu saad! Oma
igapaevase aktiivsuse kasu saad vaadata nii Flow' rakenduses kui ka Flow' vorguteenuses. Aktiivsuse kasu saad vaadelda
paevade, nadalate voi kuude 16ikes. Flow' vorguteenuses saad lisaks Uiksikasjalikku teavet tervisekasu kohta.

.o . A
Passiivsushoiatus ~ »

On lldteada, et kehaline aktiivsus on tervise sailitamisel (iks olulisemaid tegureid. Lisaks kehalisele aktiivsusele on oluline véltida
pikaajalist istumist. Pikaajaline istumine on tervisele kahjulik, isegi nendel paevadel, kui teed trenni ja oled piisavalt aktiivne.

Su Polar Loop markab, kui oled olnud paeva jooksul liiga kaua passiivne, ning ergutab sind liikuma, et aidata vahendada

pikaajalise passiivsuse kahjulikku moju sinu tervisele. Passiivsushoiatused saadetakse Flow' rakenduse kaudu.

Saad passiivsushoiatusi sisse voi vélja lilitada Flow' rakenduse seadme sétetes. Nende teatiste saamiseks veendu, et Flow'
rakenduse teavitused on telefoni satetes lubatud ja et rakendus to6tab vahemalt taustal.
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Passiivsushoiatus tuletab sulle meelde tousta parast 55-minutilist istumist plsti ja aitab sul oma igapaevarutiinile lisada
aktiivsuspausid. Touse pusti ja leia voimalus, kuidas olla aktiivne; tee lihike jalutuskaik, venita voi leia endale moni muu kergem
tervisele kasulik tegevus. Kui sa ei ole jargmise viie minuti jooksul aktiivne, saad passiivsustempli. Passiivsustemplid kuvatakse
Flow' rakenduses ja vorguteenuses, kus saad jalgida oma igapéevast passiivsustemplite arvu.

Lisaks paljudele andmetele, mida saad oma kehalise aktiivsuse ja kdigi sellega kaasnevate tervise-eeliste kohta, on hea naha ka
passiivseid perioode ja seda, kui oled liilga kaua paigal olnud. Nii saad vaadata tagasi oma tegevustele ja teha muudatusi
aktiivsema elu suunas.

Aktiivsusandmed Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Saad oma aktiivsusandmeid vaadata Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses. Flow' rakenduse abil saad oma aktiivsusandmeid
igal ajal jalgida ja anallitisida. Flow' vorguteenuses saad oma aktiivsusest koige Uksikasjalikuma llevaate. Aktiivsuse aruannete
abil (vahekaardi ARUANDED alt) saad jalgida oma paevase aktiivsuse suundumusi pikema aja jooksul.

Lisateavet 00paevase aktiivsuse jalgimise funktsiooni kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

Pidev suiidame l60dgisageduse jalgimine

Pidev stidame |60gisageduse jalgimine on funktsioon, mis taiustab Polari seadmete 60paevase aktiivsuse jalgimise funktsiooni.
Koos jalgivad nad automaatselt kogu su igapéevast kehalist aktiivsust. Kui 66paevase aktiivsuse jéalgimise funktsioon salvestab
su randmeliigutusi, et jalgida su aktiivsust, siis pideva siidame I66gisageduse jalgimise funktsioon jalgib su sidame
|60gisagedust 60paevaringselt. See voimaldab tédpsemat paevase kalorikulu ja Uildise aktiivsuse mddtmist, sest niitid on voimalik
jalgida ka vaga vaikseid randmeliigutusi ndudvaid kehalisi tegevusi, nagu naiteks jalgrattasoitu. Pideva slidame 166gisageduse
jalgimise funktsioon on su Polar Loopi puhul automaatselt sisse lllitatud.

Saad oma pideva slidame l66gisageduse andmeid vaadata Polar Flow' vorguteenuses ja mobiilirakenduses. Lisateavet pideva
stidame l66gisageduse jalgimise funktsiooni kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

-

PSLAR. now . e S5 | COVMRSTY | FROGNS s @@ 2 0
4 F Tue May 22 2018~ Bt Contrunus heatt it Today
— s 5y B 09IR 5 108 Keal §i 1 A0 + &h22min
[yep——T - 3) Adtive e N ot caleries " o“' "!"' n9wn dadd Inaciviy siamgs &J Sleep me
ERRl 5ovnors ot | Sioop & [ vy samps 2l Gorsuon beart rata 3 Continmous haart e (bpm)

Hieahth benafits » Seep | ] ALtivity seore
W) Today's pryical mimety s Pease L vovuepm
. e ety
[
g e SR e
- g phyLacaly SEVE i B3RS 5 o
. 555
3
&=
. ft & i
[ 0w by Iidey
v .

29


https://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_polar_24_7_activity_tracking
http://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_polars_continuous_heart_rate

Oise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™

Nightly Recharge™ on oGise taastumise modtmise funktsioon, mis naitab, kui hésti sa oma paevastest tegevustest taastud. Sinu
Nightly Recharge'i olek pohineb kahel komponendil: kuidas magasid (une olek) ja kui hasti rahunes su autonoomne
narvististeem (ANS) une varastel tundidel (ANS-i olek). M6lemad komponendid kujundatakse sinu vimase 66 vordlemisel
eelmise 28 paeva tavaliste tasemetega.

Sinu Polar Loop mdddab 606 jooksul automaatselt nii une olekut kui ka ANS-i olekut. Nightly Recharge'i olekut saad vaadata Polar
Flow' rakenduses. Moddetud andmete pohjal saad ka treeninguteks isiklikke napunaiteid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel
paevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Nightly Recharge aitab sul tldise heaolu sailitamiseks ja
treeningueesmarkide saavutamiseks teha igapéaevaelus optimaalseid valikuid.

Kuidas alustada Nightly Recharge'’i kasutamist?

1. Pinguta randmerihm tihedalt imber randme ja hoia magades seadet kae peal. Seadme alumisel kiiljel olev optiline
stidame 168gisageduse andur peab olema pidevalt vastu nahka. Uksikasjalikumaid kasutusjuhiseid vaata jaotisest Polar
Loopi kandmine.

® Tapseks jalgimiseks kanna seadet aegsasti enne magamaminekut.

2. Enne kui Flow' rakenduses hakatakse kuvama sinu Nightly Recharge’i olekut, pead seadet kandma kolmel 66l. See on
aeg, mis kulub sinu tavalise taseme kindlaksméaaramiseks. Enne Nightly Recharge'i oleku saamist saad vaadata oma
une ja ANS-i oleku Uksikasju (slidame l66gisagedust, siidame 166gisageduse muutust ja hingamissagedust). Parast
kolme edukat 6ist mootmist saad Nightly Recharge'i olekut vaadata Polar Flow' rakenduses.

Nightly Recharge Flow' rakenduses

Erinevatel 66del mdddetud Nightly Recharge'i andmeid saad vdrrelda ja analiiiisida Polar Flow' rakenduses. Uksikasjaliku
Ulevaate oma viimasest 60st saad, kui valid Flow' rakenduse mentitist Nightly Recharge. Eelnevate 66de Nightly Recharge'i
andmete vaatamiseks libista sdrmega paremale. Kui soovid oma ANS-i voi une oleku kohta Uksikasjalikumat teavet, puuduta
vastavaid kaste.

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

Feed (i ) Nightly Recharge status
Activity

Sleep

&)} Nightly Recharge

Training
@ Notifications
@ Serene tutorials

Sport profiles

ANS charge Sleep charge

Devices (i} Tips for the day

x’ For exercise
General settings
You're ready to take on the world!

Support
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ANS-i oleku andmed Flow' rakenduses

< BeiAR. ANS:-i olek annab teavet selle kohta, kui hésti su autonoomne néarvislisteem (ANS) 66sel

rahunes. Skaala on vahemikus -10 kuni +10. Sinu tavaline tase on nullildhedane vaartus.

(i ] ANS charge
ANS-i oleku saamiseks moodetakse umbes esimese nelja unetunni jooksul su siidame

I66gisagedust, siidame l66gisageduse muutust ja hingamissagedust.

Taiskasvanute normaalne siidame |66gisagedus jaéb vahemikku 40-100 166ki minutis.

ANS charge . . e ey . . . - .
ABave i Sinu stidame I60gisagedus voib erinevatel 66del olla erinev. Vaimne voi kehaline stress,
(i} Heart rate(4 h average) hilisohtune treenimine, haigus voi alkoholi tarbimine voivad varastel unetundidel
W Heartrate 51 bpm pohjustada slidame l66gisageduse tousu. Koige parem on vorrelda oma eelmise 66
Beat-to-beat interval avg 1155 ms vaartust oma tavalise tasemega.
Baseline: 54 bpm (1004 ms)
— Slidame l66gisageduse muutus viitab jarjestikuste siidamelookide vaheliste intervallide
(i ] Heart rate variability(4 h average) o
i s erinevusele. Uldiselt on suur sidame l66gisageduse muutus seotud hea tervise,
w Heart rate variability 26 ms
paseline 26ms kardiovaskulaarse véimekuse ja hea stressitaluvusega. See on vaga individuaalne ja voib
[ Breathing rate(4 h average) jadda vahemikku 20 kuni 150. Kdige parem on vorrelda oma eelmise 60 vaartust oma
@8 Breathing rate 13.4 br/min tavalise tasemega.

Baseline: 13.5 br/min

Hingamissagedus naitab sinu esimese nelja unetunni keskmist hingamissagedust. See
arvutatakse su siidameldokide vaheliste intervallide pohjal. Sissehingamisel
stidamelookidevahelised intervallid lihenevad ja véaljahingamisel pikenevad. Magades
hingamissagedus langeb ja muutub koos unefaaside vaheldumisega. Terve taiskasvanu
hingamissagedus jaab puhkeolekus vahemikku 12 kuni 20 hingetdommet minutis.
Tavalisest kdrgemad vaartused voivad viidata palavikule voi eelseisvale haigusele.

Une oleku andmed Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses
Teavet une oleku andmete kohta Polar Flow' rakenduses leiad jaotisest "Uneandmed Flow' rakenduses ja vorguteenuses" on
page 33.

Isiklikud napunaited Flow' rakenduses

Moddetud andmete pohjal saad Polar Flow' rakenduses isiklikke napunaiteid treeninguteks ning soovitusi, kuidas eriti rasketel
paevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Pdeva napunaited kuvatakse Nightly Recharge'i avavaates Flow'
rakenduses.

Treeninguteks

Saad iga paev treeninguteks napunaiteid. Naiteks soovitatakse sul votta hoogu maha voi lasta kaia. Napunaited pohinevad
jargmisel:

« Nightly Recharge'i olek
o ANS-iolek

o Uneolek

o Kardiokoormuse olek

Une parandamiseks

Kui sa ei maganud nii hasti kui tavaliselt, antakse sulle napunaiteid une parandamiseks. Sulle 6petatakse, kuidas parandada
neid une aspekte, mis polnud nii head kui tavaliselt. Lisaks parameetritele, mida me méddame magamise ajal, votame arvesse
jargmist:

o unerlitm pikema ajavahemiku jooksul
« Kardiokoormuse olek
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o eelmise paeva treeningud

Energiataseme reguleerimiseks

Kui sinu ANS-i vGi une olek on eriti kehv, antakse sulle ndpunaiteid, kuidas paev vaiksema energiakuluga Ule elada. Need on
praktilised napunaited, kuidas I60gastuda, kui oled Ule pingutanud, ja kuidas saada lisaenergiat.

all = 9:41 AM £ 100% (-
PShAR.
< Nightly Recharge >
Wednesday, 12 june 2019
o Nightly recharge status
]

Tips for the day

Very poor
3

o |

ANS charge Sleep charge

Much below usual Much below usual
0 Usual 73

o
FAYAY
@

_i" For exercise

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

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

| For regulating energy levels:

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

Lisateavet funktsiooni Nightly Recharge kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.
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Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™

Funktsioon Sleep Plus Stages jalgib automaatselt sinu une kestust ja kvaliteeti ning naitab, kui kaua viibisid igas unefaasis.

See koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi Giheks holpsalt jalgitavaks vaartuseks - uneskooriks. Uneskoor néitab, kui hasti sa

magasid, vottes arvesse niilidisaja uneteadusel pohinevaid hea 66une naitajaid.

Uneskoori komponentide vordlemine sinu tavalise tasemega aitab moista, millised paevased tegurid sinu und méjutavad ja kas

need vajavad kohandamist. Uksikasjalik Gilevaade unest kuvatakse Polar Flow' rakenduses. Pikaajalised uneandmed Polar Flow'

vorguteenuses aitavad sul oma unemustreid Uiksikasjalikult analtitsida.

Kuidas jalgida oma und Polari funktsiooni Sleep Plus Stages™ abil

1.

Veendu, et oled Polar Flow's seadistanud oma soovitava unekestuse. Selleks puuduta Flow' rakenduses oma profiili ja
vali Soovitav unekestus. Vali soovitav unekestus ja puuduta valikut Valmis.

Une kestuse eelistus peegeldab aega, kui kaua sooviksid igal 66sel magada. Vaikimisi on kasutusel sinu vanusertihma
keskmised soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele taiskasvanutele). Kui sulle tundub, et kaheksa tundi und on sinu
jaoks liiga palju voi liilga vahe, soovitame sul soovitud unekestust vastavalt oma isiklikele vajadustele kohandada. Seda
tehes saad tapset tagasisidet, kui palju sa soovitud unekestusega vorreldes tegelikult magada said.

Pinguta randmerihm tihedalt imber randme. Seadme alumisel kiiljel olev optiline siidame 166gisageduse andur peab
olema pidevalt vastu nahka. Uksikasjalikumaid kasutusjuhiseid vaata jaotisest Polar Loopi kandmine.

® Tapseks jalgimiseks kanna seadet aegsasti enne magamaminekut.

Polar Loop tuvastab automaatselt, millal sa uinud, millal arkad ja kui kaua magasid. Funktsiooniga Sleep Plus Stages
mod&tmine pohineb sinu mittedomineeriva kée liigutuste registreerimisel integreeritud 3D-kiirendusanduriga ja sinu
stidameldokidevaheliste intervallide randmepodhisel registreerimisel optilise siidame 166gisageduse anduriga.

Kui Polar Loop on su eelmise 66 une kokku votnud, siinkroonib see andmed automaatselt Flow' rakendusega. Pane

tahele, et automaatseks siuinkroonimiseks peab rakendus to6tama vahemalt taustal. Kui su Polar Loop ei ole veel
unekokkuvotet teinud, saad une jalgimise Flow' rakenduses ka kasitsi peatada. Parast esimest 66d saad teavet
unefaaside (kerge uni, stigav uni, REM-uni) ja uneskoori kohta ning tagasisidet une erinevate aspektide kohta: une hulk,
stabiilsus ja taastavus. Parast kolmandat 66d saad vordluse oma tavalise tasemega.

Lisaks saad hommikuti oma une kvaliteeti ka ise Flow' rakenduses hinnata. Sinu enda hinnangut une oleku arvutamisel

ei arvestata, kuid sa saad selle salvestada ja une oleku hinnanguid omavahel vorrelda.

Uneandmed Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Uni on vaga individuaalne - selle asemel et vorrelda oma unestatistikat teistega, jalgi omaenda pikaajalisi unemustreid, et

saada oma unest taielik tlevaade. Jalgi oma une péeva- ja naddalapohist statistikat Flow' rakenduses ning saad teada, kuidas su

magamisharjumused ja pdevased tegevused mdjutavad sinu und.

Uneandmetega tutvumiseks vali Flow' rakenduse mentist Uni. Une struktuuri vaates naed, kuidas su uni on labinud erinevaid

unefaase (kerge, stigav ja REM-uni), ning unekatkestusi. Tavaliselt kulgevad unetsiiklid kergest unest stigavasse unne ja

seejarel REM-unne. Tavaliselt koosneb 66uni umbes 4-5 unetsliklist. See vordub ligikaudu kaheksatunnise uneajaga.

Normaalse 66une ajal on arvukalt Iihemaid ja pikemaid unekatkestusi. Pikki katkestusi tahistatakse une struktuuri graafikul

pikkade oranzide tulpadena.
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Uneskoori kuus komponenti on riihmitatud kolme teema alla: pikkus (une kestus), stabiilsus (pikad katkestused, pidevus ja
tegelik unekestus) ning taastavus (REM-uni ja stigav uni). Graafiku iga tulp téhistab eri komponentide skoore. Uneskoor on
nende skooride keskmine. Nadalavaate valimisel nded, kuidas sinu uneskoor ja une kvaliteet (teemad ,stabiilsus® ja ,taastavus®)
nadala jooksul varieeruvad.
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Unerltmi jaotises naete nadalakokkuvotet oma une kestusest ja unefaasidest.
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Oma pikaajaliste uneandmete ja unefaasidega tutvumiseks mine Polar Flow' vorguteenuse menlilisse Progress ja vali
vahekaart Unearuanne.

Unearuandes antakse pikaajaline lilevaade sinu unemustritest. Saad vaadata viimase ihe, kolme ja kuue kuu uneandmeid.
Kuvatakse jargmiste uneandmete keskmised vaartused: uinumisaeg, arkamisaeg, une kestus, REM-uni, stigav uni ja

unekatkestused. Kursoriga lle unegraafiku liikudes nded oma 66une Uksikasjalikku ligendust.
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Lisateavet Polari funktsiooni Sleep Plus Stages kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.
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Paevase arksuse juhis SleepWise™

Polar Sleepwise™ aitab sul méista, milline on une roll sinu paevases arksuses ja sooritusvoimes. Lisaks su asjase une hulgale ja
kvaliteedile votame arvesse ka unertitmi méju. SleepWise naitab, kuidas su asjane uni annab energiat paevaseks arksuseks ja
sooritusvoimeks. See on see, mida me nimetame unest saadavaks energiaks. See aitab sul saavutada ja séilitada tervisliku
unerutmi ning kirjeldab, kuidas su asjane uni mojutab su paevast arksust. Parem arksus aitab kaasa paremale
sooritusvalmidusele, kuna parandab reaktsiooniaega, tapsust ning hinnangu- ning otsustusvéimet.

Isikliku tagasiside saamiseks palun veendu, et soovitava unekestuse séate vastab su tegelikule unevajadusele.

SleepWise on taiesti automaatne ja sina pead Uksnes jalgima oma und Polari seadmega, mis Gihildub funktsiooniga Sleep Plus
Stages. See on saadaval Polar Flow' rakenduses.

Lisateavet funktsiooni Polar SleepWise™ kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

Sudame loogisageduse tsoonid

Maksimaalse stidame l66gisageduse vahemik 50%-100% jaguneb viieks stidame [60gisageduse tsooniks. Kui hoiad oma
stidame loogisageduse kindlas slidame I66gisageduse tsoonis, saad holpsasti kontrollida oma treeningu intensiivsust. Igal
sudame l6o6gisageduse tsoonil on omad peamised kasutegurid ja nende moistmine aitab sul saavutada soovitud treeninguefekti.

Siin on igas slidame |66gisageduse tsoonis rakendatud intensiivsuse tase ja maksimaalse slidame |66gisageduse protsent.

Tsoon Intensiivsus Protsent HRmax-ist
1. tsoon Véaga kerge 50-60%
2. tsoon Kerge 60-70%
3. tsoon Keskmine 70-80%
4.tsoon Raske 80-90%
5. tsoon Maksimum 90-100%

Lisateavet siidame l66gisageduse tsoonide kohta leiad siit: Mis on siidame 166gisageduse tsoonid?.

Nutikad kalorid

See on koige tapsem olemasolev kalorikulu arvestaja, mis arvutab poletatud kalorite arvu sinu isiklike andmete pohjal:

« Kehakaal, pikkus, vanus, sugu

« Individuaalne maksimaalne stidame I66gisagedus (HRmay)
« Treeningute voi tegevuste intensiivsus

« Individuaalne maksimaalne hapnikutarbimine (VO2,,2x)

Kalorite arvutamine pohineb kiirenduse ja sidame l66gisageduse andmete nutikal kombinatsioonil. Kalorikulu arvestaja arvutab
tapselt valja treeningu ajal pdletatud kalorite hulga.

Treeningukorral kuvatakse sinu kumulatiivne energiakulu (kilokalorites, kcal) ja parast treeningut poletatud kilokalorite koguhulk.
Saad jalgida ka péeva jooksul poletatud kalorite koguhulka.
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Treeningu kasu

Funktsiooni , Treeningu kasu*“ abil saad parast iga treeningut oma soorituse kohta tekstilist tagasisidet, mis aitab sul paremini

modista oma treeningute tulemuslikkust. Tagasisidet saad vaadata Flow' rakenduses ja Flow' vorguteenuses. Tagasiside

saamiseks peab treening siidame l166gisageduse tsoonides kestma vahemalt kimme minutit.

< Back PekAR.

Other outdoor
Automatic
Fricay, Jum 13, 3025, 20.32

=< ]

Training summary

©)

00:40:51 99bpm

® v

223kcal 70bpm

J

>

143bpm

Recovery training

Traiiesg Barelit

v

Very nice session for your recovery, Light
exercise like this allows your body to adapt

to your training,

(6] Training Load Pro

&

Treeningu kasu tagasiside pohineb siidame l166gisageduse tsoonidel. Selles voetakse arvesse igas tsoonis veedetud aega ja

poletatud kalorite hulka.

Erinevatest treeningutest saadavat kasu on kirjeldatud jargmises tabelis.

Tagasiside

Maksimumtreening+

Maksimumtreening

Maksimum- ja tempotreening

Tempo-ja

maksimumtreening

Tempotreening+

Tempotreening

Kasu

Oli see vast treening! Parandasid oma sprindikiirust ja lihaste narvisiisteemi, mis omakorda
parandab sinu véimekust. Treeningukord suurendas ka sinu vastupanu vasimusele.

Oli see vast treening! Parandasid oma sprindikiirust ja lihaste narvisiisteemi, mis omakorda
parandab sinu voimekust.

Oli see vast treening! Parandasid oma kiirust ja voimekust. See treeningukord parandas

oluliselt ka sinu aeroobset voimekust ja suutlikkust treenida kauem suure intensiivsusega.

Oli see vast treening! Parandasid oluliselt oma aeroobset voimekust ja suutlikkust treenida
kauem suure intensiivsusega. See treeningukord parandas ka sinu kiirust ja voimekust.

Suureparane tempo pikal treeningukorrall Sa parandasid oma aeroobset voimekust, kiirust ja
suutlikkust treenida kauem suure intensiivsusega. Treeningukord suurendas ka sinu

vastupanu vasimusele.

Suureparane tempo! Sa parandasid oma aeroobset voimekust, kiirust ja suutlikkust treenida

kauem suure intensiivsusega.
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Tagasiside Kasu

Tempo- ja pusivustreening Hea tempo! Sa parandasid oma suutlikkust treenida kauem suure intensiivsusega. See
treeningukord parandas ka sinu aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust.

Pusivus- ja tempotreening Hea tempo! Parandasid oma aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust. See treeningukord

suurendas ka sinu suutlikkust treenida kauem suure intensiivsusega.

Pusivustreening + Suureparane! See pikk treeningukord parandas sinu lihaste vastupidavust ja aeroobset

voimekust. Treening suurendas ka sinu vastupanu vasimusele.
Pusivustreening Suureparane! Parandasid oma lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust.

Pusivus- ja pohitreening, pikk =~ Suurepéarane! See pikk treeningukord parandas sinu lihaste vastupidavust ja aeroobset
voimekust. See treening parandas ka sinu uldist vastupidavust ja keha véimet pdletada

treeningu ajal rasva.

Pisivus- ja pohitreening Suureparane! Parandasid oma lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust. See
treeningukord parandas ka sinu Uldist vastupidavust ja keha voimet poletada treeningu ajal

rasva.

Pohi- ja plsivustreening, pikk = Tublil See pikk treeningukord parandas sinu Uldist vastupidavust ja keha voimet pdletada
treeningu ajal rasva. See suurendas ka sinu lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust.

Pohi- ja plsivustreening Tubli! Parandasid oma Uldist vastupidavust ja keha voimet pdletada treeningu ajal rasva. See
treening suurendas ka sinu lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust.

Pohitreening, pikk Tubli! See pikk ja madala intensiivsusega treening parandas sinu uldist vastupidavust ning
keha voimet poletada treeningu ajal rasva.

Pohitreening Hasti tehtud! See madala intensiivsusega treening parandas sinu uldist vastupidavust ja keha
voimet poletada treeningu ajal rasva.

Taastustreening Véaga hea treeningukord taastumiseks. Selline kerge treening véimaldab kehal treeningutega
kohaneda.

Training Load Pro

Uus funktsioon Training Load Pro™ annab Ulevaate sellest, millist pingutust treening sinu kehalt nduab, ja aitab maoista, kuidas
see mojutab su sooritust. Training Load Pro arvutab vélja sinu slidame-veresoonkonna treeningkoormuse taseme ehk

kardiokoormuse ning koos tajutud koormusega saad hinnata, kui suurt pingutust sa ise tajud.

Kardiokoormus

Kardiokoormus arvutatakse treeninguimpulsina (TRIMP), mis on Gldtunnustatud ja teaduslikult téendatud meetod
treeningkoormuse mootmiseks. Kardiokoormuse vaartus naitab, millist koormust avaldas treening sinu stidame-
veresoonkonnale. Mida suurem on kardiokoormuse vaartus, seda suuremat koormust avaldas treening sinu stidame-
veresoonkonnale. Kardiokoormus arvutatakse pérast igat treeningut sinu stidame l66gisageduse andmete ja treeningukorra

kestuse pohjal.

Tajutud koormus

Sinu subjektiivne hinnang on oluline meetod treeningkoormuse maaramiseks koikide spordialade puhul. Tajutud koormus on

vaartus, milles voetakse arvesse sinu subjektiivset hinnangut treeningukorra raskusastme kohta ja treeningu kestust. Selle
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arvutamisel kasutatakse subjektiivse tajutud pingutuse méaéra (Rate of Perceived Exertion, RPE), mis on subjektiivse
treeningkoormuse mootmise teaduslikult tunnustatud meetod. RPE-skaala kasutamine on eriti kasulik spordialadel, naiteks
joutreeningul, kus treeningkoormuse mddtmisel ainuliksi siidame l66gisageduse alusel on omad piirangud.

® Tajutud koormuse vaartuse saamiseks hinda oma treeningut Flow' mobiilirakenduses. Saad anda oma hinnangu
skaalal 1-10, kus 1 tahistab vaga-véaga kerget treeningu ja 10 maksimaalset pingutust.

Uksiku treeningukorra treeningkoormus
Uksiku treeningukorra treeningkoormus kuvatakse treeningukorra kokkuvottes Flow' rakenduses ja Flow' vrguteenuses.
Saad iga moddetud treeningkoormuse kohta arvulise absoluutvaartuse. Mida suurem on vaartus, seda suuremat koormust

treening sinu kehale avaldas. Lisaks saad tappskaalal visuaalse tdlgenduse ja sdnalise kirjelduse selle kohta, kui suur oli
treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva keskmise treeningkoormusega.

(i ] Training Load Pro T3}
o Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X N N
Low 420
Perceived load eee

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Téappskaala ja sonalised kirjeldused muutuvad vastavalt sinu edusammudele: mida rohkem sa treenid, seda suuremaid koormusi
talud. Kui sinu flusiline voimekus ja koormustaluvus paranevad, voib treeningkoormus, mis paar kuud tagasi oli vaart kolme tappi
(keskmine), vastata hiliem vaid kahele tapile (vaike). Selline muutlik skaala kajastab tosiasja, et sama tidpi treeningud vdivad sinu

hetkeseisundist sdltuvalt mojuda sinu kehale erinevalt.
® 8 ®® 9 vigasuur

9900 gy

LA A “ Keskmine

*e “ Viike

e “ Viga viike

Pingutus ja taluvus

Lisaks Uksikute treeningute kardiokoormusele moodab uus funktsioon Training Load Pro ka sinu luhiajalist kardiokoormust

(pingutus) ja pikaajalist kardiokoormust (taluvus).

Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See naitab sinu viimase seitsme paeva keskmist

paevakoormust.

Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks.See naitab sinu viimase 28 paeva keskmist padevakoormust.

Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust pikema aja valtel aeglaselt suurendada.
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Kardiokoormuse olek

Kardiokoormuse olek vaatleb pingutuse néitaja seost taluvuse néitajaga ja selgitab selle alusel vélja, kas treenid liiga vahe,
sailitavalt, arendavalt voi liiga palju. Kardiokoormuse olekuga hinnatakse, millist m6ju avaldavad treeningud sinu kehale ja kuidas
see omakorda mojutab sinu edusamme. Teadmine, kuidas varasemad treeningud mojutavad sinu tédnast sooritusvéimet, aitab
sul treeningmahtu kontrolli all hoida ja optimeerida erineva intensiivsusega treeningute ajastamist. Nahes, kuidas su

kardiokoormuse olek parast treeningut muutub, moistad, kui suurt koormust treeningukord sinu kehale avaldas.

Pikaajaline analliUs Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Flow' rakenduses ja vorguteenuses saad jélgida, kuidas su kardiokoormus aja jooksul kujuneb ja kuidas see on viimase nadala voi
viimaste kuude jooksul varieerunud. Kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Polar Flow' rakenduses puuduta treeningu
kokkuvéttes (moodul Training Load Pro) kolme punktiga ikooni.

[i ] Cardio Load Status i)

Cardio Load
Productive @% Mg 272 580 2, 2018
(i ] Cardio Load Buldup B
You've been training progressively, which 1
should be improving your fitness level. Keep it
up! A5 £13:09
Y eeeee
Cardio Load
M i w T E S S
EED Strain
L]
o o ESD Tolerance
(i) Training Load Pro o]
@ Medium 23
Cardio load (TRIMP) (XL RN )
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ... I I
Your estimate (RPE) Y] T T 5

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
itwp!

@ Cardio Load Buildup 2s07.208-22082m8

August 13, 2018

@EFED Cardio Load
EEID Strain
EEED Tolerance

LW

Al | |
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-3 4-10 1M1-17 18-24 25-1 2-8 9-15 16-22 23-29 30-5 6-12 [13-19
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—

[l

| N

Kardiokoormuse oleku ja kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Flow' vorguteenuses vali Aruanded > Kardiokoormus.
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Kardiokoormuse olek
Ulekoormus (tavalisest palju suurem koormus):
@ Arendav (aeglaselt suurenev koormus)
Sailitav (tavalisest pisut vaiksem koormus)
@D Alatreening / Taastav (tavalisest vaiksem koormus)
||| Punased tulbad illustreerivad sinu treeningute kardiokoormust. Mida kdrgem on tulp, seda suuremat koormust
treening sinu sidame-veresoonkonnale avaldas.
|| Taustavarvid naitavad, kui suur oli treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva treeningute keskmise néitajaga,
nagu ka viie tapi skaala ja sonalised kirjeldused (vaga vaike, vaike, keskmine, suur, vaga suur).
A Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See naitab sinu viimase seitsme
paeva keskmist kardiokoormust.
Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks. See néitab su viimase 28 paeva keskmist
el kardiokoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust pikema aja valtel aeglaselt

suurendada.

Lisateavet funktsiooni Polar Training Load Pro kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.

Haaljuhis
Haaljuhise funktsioon aitab sul keskenduda oma treeningule, edastades vajalikke treeninguandmeid otse su korvaklappidesse.

Teave, mida sa audiovormingus saad, on muu hulgas stidame [66gisageduse muutused ning juhised treeningu etappide ajal.
Saad haaljuhise funktsiooni kasutada oma treeningukorra salvestamisel Flow' rakendusega.

Haaljuhise funktsiooni saad sisse lilitada Flow' rakenduse treeningu sétetes. Treeningu satete lehe avamiseks puuduta ikooni

®
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PSLAR. @

[ Training ] Testing

Haaljuhtimise satte avamiseks ja funktsiooni sissellilitamiseks puuduta seda. Siis vali, mis liiki teavet haaljuhis holmab:
« Treeningu etappidel juhiste saamiseks vali treeningujuhised.

« Slidame l60gisageduse muutuste vaatamiseks vali tsoonid.

Training settings Done £ Back Voice guidance
o Voice guidance ()
Wa | ki n g Guidance type
Training guidance @ ()
Sport Walking
Zones @ ()
Target No target > -
Yoice
Record training with (@ Phone > Speed 1.0%
Phone GPS C 0.5 1.5
Woice guidance On >
o Test sound [
HR sensor Polar Loop
ID E072A628 Battery 65% Support
£t Forget
Support

\/Ota arvesse, et lisaks Ulalolevatest voimalustest valitavale teabele saad audiotagasisidet, kui
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« alustad, peatad, jatkad voi Iopetad treeningukorra ja kui saad treeningu kokkuvotte
« reaalaja lGhendus mobiili ja kella vahel katkeb/taastub

« seadme aku tlihjeneb

Voimekustest Polar Flow' rakenduses

Polari voimekustesti saad teha Polar Loopi ja Polar Flow' rakendusega. Polari voimekustest on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma
aeroobse (kardiovaskulaarse) voimekuse kindlakstegemiseks rahuolekus. See on 5-minutiline flitsilise voimekuse hindamise
test, mis arvutab vilja hinnangulise maksimaalse hapnikutarbimise naitaja (VO2max). Véimekustesti hinnangu arvutamisel
vOetakse arvesse slidame l66gisagedust puhkeolekus, stidame l60gisageduse muutuvust, sugu, vanust, pikkust, kehakaalu ja
sinu enda hinnangut sinu kehalise aktiivsuse tasemele (treeningu ajaloole). Polari voimekustest on moeldud kasutamiseks
tervetele taiskasvanutele.

Aeroobne voimekus on seotud sellega, kui hasti sinu kardiovaskulaarne stisteem to6tab ja hapnikku kehasse suunab. Mida
korgem on aeroobse voimekuse tase, seda tugevam ja tdhusam on sinu siida. Heal aeroobsel véimekusel on mitmeid eeliseid.
Naiteks aitab see alandada korge vererohu, sidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja insuldi riski. Kui soovid
parandada oma aeroobset vdoimekust, on voimekustesti tulemuse méargatava muutuse saavutamiseks vajalik regulaarne
treenimine keskmiselt kuue nadala jooksul. Vahem vormis olevad inimesed markavad muutusi veelgi kiiremini. Mida parem on
sinu aeroobne vdimekus, seda vaiksemad on tulemuse muutused.

Aeroobset voimekust parandavad kodige paremini treeningud, kus kasutatakse suuri lihasgruppe. Selliste treeningute hulka
kuuluvad naiteks jooksmine, jalgrattasoit, kdimine, sbudmine, ujumine, uisutamine ja murdmaasuusatamine. Oma vdimekuse
paranemise jalgimiseks tee testi esimese kahe nadala jooksul mitu korda, et saada teada oma algtase. Seejarel korda testi
umbes kord kuus.

Testi tulemuste usaldusvéarsuse tagamiseks kehtivad jargmised pdhinduded:

o Testivoib teha Ukskoik kus - kodus, kontoris, spordiklubis -, eeldusel, et testimiskeskkond on rahulik. Umberringi ei
tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio voi telefon) ega teisi inimesi sinuga radkimas.

o Tehke test alati samas keskkonnas ja samal kellaajal.

o Hoidu 2-3 tundi enne testi rohkest s6omisest ja suitsetamisest.

o Testitegemise ja sellele eelneval paeval hoidu tugevast kehalisest koormusest, alkoholist ja farmakoloogilistest
stimulantidest.

Sa peaksid olema lddvestunud ja rahulik. Enne testi alustamist heida pikali ja |1ddvestu 1-3 minuti jooksul.

Voimekustesti tegemine
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1. Kanna Polar Loopi tihedalt randmel.

2. Mine Flow' rakenduses mentilisse Start > Testimine.

PELAR. ®

Training

The test will take about five mingles,

Fitness Test

3. Testi sétete lehe avamiseks puuduta sitete hammasrattaikooni. Otsi lehelt iiles oma seade ja puuduta valikut Uhenda.
Testimise lehele naasmiseks puuduta nuppu Valmis.

4. Kuinaed oma praegust stidame lI60gisagedust, puuduta testi alustamiseks nuppu Start.

5. Ldédvestu ning valdi keha liilkumist ja teiste inimestega suhtlemist. Testi ajal on oluline jadda vdimalikult likumatuks, sest
isegi vaikesed liigutused voivad testi hairida ja pohjustada selle ebadnnestumise. Kui test on I6petatud, kuvatakse Flow'
rakenduses sinu voimekustesti tulemuse kirjeldus ja hinnanguline VO2max.

Lisateavet Polari voimekustesti kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.
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Polar Flow

Polar Flow' rakendus

Polar Flow' rakenduses saad vaadata oma treeningu- ja aktiivsusandmete visuaalset tolgendust. Rakenduses saab ka

treeninguid planeerida.

Paevik
Paevikuvaade annab sulle lihes kohas kiire igapaevase Ullevaate su treeningutest, aktiivsusest ja unest. Puuduta ekraanil mis

tahes Uksust, et vaadata selle kohta Uksikasjalikku teavet. Saad paevikut kohandada nii, et selles kuvataks ainult andmed, mida
soovid jalgida.

Uneandmed

Kui jalgid oma uneandmeid, saad teada, kas igapédevaelu muutused mojutavad sinu und, ning leida oige tasakaalu puhkuse,
paevase aktiivsuse ja treeningute vahel. Polar Flow' rakenduse abil saad jalgida oma une aega, kestust ja kvaliteeti.

Igadise une-eesmargi plstitamiseks saad seada soovitud unekestuse. Lisaks saad oma und hinnata. Uneandmete, soovitud

unekestuse ja unehinnangu pohjal antakse sulle unekvaliteedi kohta tagasisidet.

Aktiivsusandmed

Saad vaadata oma 66péaevase aktiivsuse Uksikasju. Saad teada, kui palju on paevase aktiivsuseesmargini joudmisest puudu ja

kuidas seda eesmarki saavutada. Saad vaadata tehtud samme, labitud distantsi ja hinnangulist kalorikulu.

Treeninguandmed

Saad treenida reaalajas slidame |06gisagedusega, jalgida oma teekonda ja distantsi ning saad iga treeningu kohta isiklikku
tagasisidet. Saad treeningutest kiire lilevaate ja see voimaldab sul treeningute Uksikasju kohe analllsida. Paased holpsalt
juurde oma varasematele ja planeeritud treeningutele ning seada uusi treeningu eesmarke. Lisaks saad piltide jagamise
funktsiooni abil jagada sopradega oma treeningu tipphetki. Juhiseid Flow' rakendusega treenimise kohta vt jaotisest Treeningu
salvestamine késitsi.

Piltide jagamine

Flow' piltide jagamise funktsiooni abil saad populaarsetes sotsiaalmeedia kanalites (Facebook, Instagram) jagada pilte oma
treeninguandmetega. Saad jagada olemasolevat fotot voi teha uue ja lisada sellele oma treeninguandmed. Kui kasutasid
treeningukorral GPSi, saad jagada kuvatommist oma treeningu teekonnast.

Video vaatamiseks kldpsa allolevat linki:

Polar Flow' rakendus | Treeningutulemuste jagamine fotoga

Flow' rakenduse kasutuselevotmine

Saad Polar Loopi seadistada mobiili ja Flow' rakenduse abil.

Flow' rakenduse kasutuselevotmiseks laadi see App Store'ist voi Google Playst oma mobiilseadmesse.

Enne uue mobiilseadme (nutitelefon, tahvelarvuti) kasutuselevotmist tuleb see su seadmega siduda. Lisateavet leiad jaotisest
Mobiili Ghendamine.
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https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM

Su seade slinkroonitakse automaatselt Flow' rakendusega, kui su mobiil on Bluetoothi levialas ja Flow' rakendus tootab vahemalt
taustal. Lisateavet leiad jaotisest Siinkroonimine. Kui su mobiilil on internetilihendus, slinkroonitakse ka su treeninguandmed
automaatselt Flow' vérguteenusega.

Polar Flow' vorguteenus

Polar Flow' vorguteenuses antakse sulle Uksikasjalik Glevaade sinu aktiivsusest ja uneteabest. Polar Flow' vorguteenuses saad

oma treeninguid ka pohjalikult planeerida ja anallitisida ning oma tulemuste kohta rohkem teada.

Kui tegid seadistamise mobiili ja Flow' rakenduse abil, saad Flow' vorguteenusesse sisselogimisel kasutada seadistamise kaigus

loodud kasutajaandmeid.

Paevik

Mentits Péevik saad vaadata oma péevast aktiivsust, uneandmeid, planeeritud treeningukordi (treeningu eesmarke) ja
varasemaid treeningutulemusi.

Aruanded
Mentis Aruanded saad jalgida oma arengut.

Aktiivsuse aruannete abil saad jalgida oma péevase aktiivsuse pikaajalist suundumust. Saad vaadata paeva-, nadala- ja
kuuaruandeid. Samuti saad aktiivsuse aruandes vaadata, millised olid valitud ajaperioodil sinu parimad péevad, arvestades
paevast aktiivsust, samme, kaloreid ja und.

Treeninguaruanded on mugav viis oma treeningu edusammude jalgimiseks pikema perioodi valtel. Nadala-, kuu- ja
aastaaruannete puhul saad valida soovitud spordiala. Kohandatud perioodi puhul saad valida nii perioodi kui ka spordiala. Vali
rippmentlst ajaperiood ja spordiala ning vajuta rattaikooni, et valida, milliseid andmeid soovid graafikul naha.

Sunkroonimine

Polar Loop stinkroonib su andmed automaatselt Polar Flow' rakendusega, kui su mobiil on Bluetoothi levialas. Samuti saad seda
kasitsi stinkroonida Flow' rakenduse seadme satete kaudu. Kui su mobiilil on internetitihendus, stinkroonitakse ka su andmed
automaatselt Flow' vorguteenusega. Andmete siinkroonimiseks Polar Loopi ja Flow' rakenduse vahel peab sul olema Polari

konto. Kui oled Polar Loopi seadistanud, oled loonud Polari konto.

Automaatne stinkroonimine

Polar Loop slinkroonib su andmed iga poole tunni tagant automaatselt Flow' rakendusega, kui su mobiil on Bluetoothi levialas.
Automaatne stinkroonimine toimub ka siis, kui thendad seadme laadimiseks, muudad seadme satteid Flow' rakenduses, |dpetad
treeningu, saavutad oma igapaevase aktiivsuseesmargi voi kui seade on su eelmise 66 une kokku votnud. Pane tahele, et
automaatseks slinkroonimiseks peab rakendus to6tama vahemalt taustal.

Kui automaatne stinkroonimine ei toota, veendu, et:

« Polar Flow' rakendus to6tab vahemalt taustal

o Su mobiil on Polar Loopist kuni 10 m kaugusel

« Bluetooth on mobiili satetes sisse lilitatud ja see tootab

« Android-mobiili kasutajad: slinkroonimise toimimiseks voib olla vaja keelata Android-seadmes Polar Flow' rakenduse

energiasaastureziim ja taustapiirangud.

Kasitsi stinkroonimine

Mine Flow' rakenduses mentitisse Seadmed. Kui sul on rohkem kui tiks Polari seade, vali Polar Loop ja seejarel Stinkrooni.
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Oluline teave
Aku

Polar Loopil on sisemine laetav aku. Laetavatel akudel on piiratud kasutusaeg, mis oleneb mitmetest teguritest, sealhulgas aku
tehnoloogiast, tootemperatuurist, laadimisharjumustest ning sellest, kuidas seadet kasutatakse ja hooldatakse. Saad aku
kasutusaega pikendada nii, et hoiad oma seadet heas seisundis ning laed ja hoiustad seda vastavalt allolevatele juhistele.

« Hoia seadme laadimiskontakte puhtana, et kaitsta seadet okstideerumise ning mustusest ja soolasest veest (nt higi voi
merevesi) tulenevate kahjustuste eest. Parim viis hoida laadimiskontakte puhtana on loputada seadet péarast iga
treeningut leige kraanivee all ja pesta seadet vahemalt kord nadalas 6rna seebilahusega. Seade on veekindel, mis
tahendab, et void seda jooksva vee all loputada, ilma et see kahjustaks elektroonilisi osi.

« Enne laadimist veendu, et seadme ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Mustuse voi

niiskuse olemasolul pihi need ornalt ara.
« Aralae seadet, kui temperatuur on alla 0 °C / +32 °F voi iile +40 °C / +104 °F.
« Aralae seadet tuleohtlike materjalide laheduses v&i tuleohtlikel pindadel.
« Aralae seadet, kui see on marg.
« Arajsta seadet kiilma (alla -10 °C/14 °F) ega kuuma (iile 50 °C/120 °F) kitte ning kaitse seda otsese paikesevalguse eest.

« Aralase akul enne laadimist taielikult tiihjeneda ja &ra lae akut iga kord taielikult tais. Aku laetuse hoidmine vahemikus 10-

90% koormab akut vahem, aitab akul séilitada optimaalset toimivust ja pikendab selle kasutusaega.
« Arajata akut pikaks ajaks taiesti tiihjaks ning dra hoia seda kogu aeg taielikult laetuna.

« Hoia seadet osaliselt laetuna jahedas ja kuivas kohas. Kui sa oma seadet monda aega ei kasuta, lae see enne hoiustamist
ligikaudu 50 protsendini. Samuti lllita seade rakenduse satete kaudu valja. Hoiustamisel hakkab aku aeglaselt
tihjenema. Kui sa ei kavatse seadet mitme kuu jooksul kasutada, on soovitatav seda paari kuu méddudes uuesti laadida.

Laetavad akud halvenevad aja jooksul jark-jargult ning nende mahtuvus vaheneb. Telefonides ja spordikellades, sealhulgas
Polari kellades ja seadmetes kasutatavate laetavate liitiumioonakude keskmine kasutusaeg on ligikaudu 2-3 aastat. Selles etapis
on akul sailinud ligikaudu 80% algsest mahtuvusest ning see protsent jatkab aja ja kasutuse kaigus vahenemist. Aku tegelik

kasutusaeg varieerub, olenevalt kasutusest ja tootingimusest.

Kui toote t6oiga I6peb, julgustab Polar sind vdahendama jaatmete voimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele; selleks jargi
kohalikke jaatmete kdrvaldamise maaruseid ning pane elektroonilised seadmed vdimalusel eraldi konteinerisse. Ara viska seda

toodet sortimata olmejaatmete hulka.

Aku laadimine

Aku laadimiseks Ghenda komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti USB-liidesesse.

Akut on voimalik laadida seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu, kasutage USB-toiteadapterit (ei
sisaldu komplektis). Kui kasutate USB-toiteadapterit, siis veenduge, et adapter kannab margistust ,output 5 Vdc* ja selle
voolutugevus on vahemalt 500 mA. Kasutage ainult sellist USB-toiteadapterit, mille ohutus on kindlaks tehtud (kannab margist
,LPS*, ,Limited Power Supply®, ,UL listed® voi ,CE®). Kiirlaadijaid voib kasutada ka seni, kuni need vastavad nendele

spetsifikatsioonidele.
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1. Seadme laadimiseks lihenda see kaasasoleva kaabli abil vorgutoitel USB-liidese voi USB-laadijaga. Kaabel kldpsatab
magnetiga oma kohale.

2. Laadimise ajal naitavad LED-tuled edenemist: neli paripaeva poorlevat punast LED-tuld naitavad, et laadimine on kaimas,
ja kui aku on taielikult laetud, jadvad punased LED-tuled pidevalt polema.

Aku olek Flow' rakenduses

Kui sul on enam kui Uiks Polari seade, mine Flow' rakenduses mentitisse Seadmed ja vali Polar Loop. Aku olekut saad vaadata
seadme teabest lehe llaosas.

Kui soovid mobiilile saada teavitusi seadme aku oleku kohta, Ilita aku teavitused sisse.

® Aku teavituste saamiseks pead oma mobiili sdtetes lubama Flow' rakenduse teavitused.
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Polar Loopi hooldamine

Nagu koiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka Polar Loopi hoida puhtana ja kasitseda ettevaatlikult. Allolevad juhised aitavad sul
hoida seadet parimas seisukorras ning valtida probleeme laadimise ja stinkroonimisega.

Hoia oma Polar Loop puhas

@ Seade on taielikult veekindel ja randmerihm on pestav. V6id ohutult puhastada nii 6rna seebi kui ka veega ja
loputada neid voolava vee all.

Hoia seade ja randmerihm puhtana, pestes neid regulaarselt (vdhemalt kord nadalas) orna seebilahusega. Loputage seadet ja
randmerihma pohjalikult veega. Randmerihma kuivatamisel riputa see Ules voi aseta tasasele pinnale ja lase sellel taielikult
kuivada. Ara puhasta alkoholi, desinfitseerimisvahendi ega muude kemikaalidega.

Hoia seadme laadimiskontakte puhtana, et tagada sujuv laadimine ja kaitsta seadet okslideerumise ning mustusest ja soolasest
veest (nt higi voi merevesi) tulenevate kahjustuste eest. Enne laadimist veendu, et seadme laadimiskontaktide pinnal ei oleks
niiskust, tolmu ega mustust. Mustuse voi niiskuse olemasolul piihi need drnalt ara. Kriimustuste valtimiseks ara kasuta
puhastamiseks teravaid tooriistu. Ara lae seadet, kui see on mérg.

Optilise slidame 166gisageduse anduri hea hooldamine

Hoia optilise anduri ala puhtana ja kriimustusteta. Kriimustused ja mustus halvendavad optilise sidame |66gisageduse
mootmise toimimist.

Ara kasuta parfiiiimi, kreemi, paikesekaitsevahendit, desinfitseerimisvahendit ega putukatdrievahendit nahal selles kohas, kus

seadet kannad. Kui seade puutub kokku nende voi muude kemikaalidega, pese seda 0rna seebilahusega ja loputa jooksva vee all
hoolikalt.
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Hoiustamine

Enne hoiustamist veendu, et seade ja randmerihm on puhtad. Hoia neid jahedas ja kuivas kohas. Ara hoia seadet ja randmerihma
niiskes keskkonnas, ohku mittelabilaskvast materjalist imbrises (kile- voi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(marg kateratik). Kaitse seadet pikaajalise otsese paikesevalguse eest, naiteks ara jata seda autosse. Seadet on soovitatav
hoiustada osaliselt voi taielikult laetuna. Hoiustamisel hakkab aku aeglaselt tlihjenema. Kui sa ei kavatse seadet mitme kuu

jooksul kasutada, on soovitatav seda paari kuu méddudes uuesti laadida. See pikendab aku todiga.

Ara jéta seadet kiilma (alla -10 °C/14 °F) ega kuuma (iile 50 °C/120 °F) kétte ning kaitse seda otsese piikesevalguse eest.

Ettevaatusabinoud

Polar Loop on méeldud siidame l166gisageduse, aktiivsuse ja une mootmiseks. Muud kasutamist pole ette nahtud. Seadet ei tohi

kasutada selliste keskkonnatingimuste mootmiseks, mis nduavad professionaalset voi toostuslikku tapsust.

Soovitame seadet ja randmerihma regulaarselt pesta, et valtida mustusest tingitud nahaprobleeme.

Haired treeningu ajal
Elektromagnetilised héired ja treeningvarustus

Elektriseadmete laheduses voivad tekkida haired. Haireid seadmega treenimise ajal voivad pohjustada ka WLAN-tugijaamad.
Ekslike naitude valtimiseks tuleb voimalikest héaireallikatest eemalduda.

Treeningvarustus, millel on elektroonilised voi elektrilised komponendid, nt LED-ekraan, mootorid ja elektrilised pidurid, voivad

tekitada hairivaid signaale.

Kui seade ei hakka sellest hoolimata treeningvarustusega t6ole, on slidame 166gisageduse méotmiseks téendoliselt liiga palju

elektrilist mura.

Tervis ja treenimine

Treenimisega voivad kaasneda teatud ohud. Enne regulaarsete treeningute alustamist soovitame sul vastata jargmistele sinu
tervislikku seisundit puudutavatele kiisimustele. Kui vastus kas voi ihele nendest kiisimustest on ,jah“, pea enne treeningute

alustamist nou arstiga.

« Kas oled viimase viie aasta jooksul olnud fiisiliselt mitteaktiivne?

o Kas sul on korge vererohk voi kolesteroolitase?

« Kas tarvitad mingeid vereréhu- voi sidameravimeid?

« Kas sul on esinenud hingamisprobleeme?

« Kas sul esineb mone haiguse stimptomeid?

« Kas oled taastumas monest raskest haigusest voi ravist?

« Kas kasutad slidamestimulaatorit voi ménda muud implanteeritud elektroonilist seadet?
« Kas suitsetad?

o Kasoled rase?

Arvesta, et peale treeningu intensiivsust voivad slidame l66gisagedust mojutada ka stidame-, vererdhu-, psuihikahairete, astma

ja hingamishairete ravimid, samuti teatud energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Treeningu ajal on oluline poorata téhelepanu keha reaktsioonidele. Kui tunned treeningu ajal ootamatut valu voi vasimust, on
soovitatav treening |6petada voi jatkata vaiksema intensiivsusega.

Téhelepanul Polari tooteid voib kasutada, kui sul on sidamestimulaator voi muu implanteeritud elektrooniline seade.
Teoreetiliselt ei tohiks Polari tooted siidamestimulaatori tood hairida. Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi selliseid
haireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me garanteerida, et meie tooted sobivad kdigi siidamestimulaatoritega voi muude
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implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui sul on mingeid kahtlusi voi kui sul tekivad Polari tooteid kasutades

ebatavalised aistingud, vota ohutuse tagamiseks Gihendust oma arsti voi implanteeritud elektroonilise seadme tootjaga.

Kui oled allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustad toote kasutamisest tulenevat allergilist reaktsiooni,
vaata Ule tehniliste andmete jaotises mainitud materjalid. Kui sul esineb nahareaktsioon, |dpeta toote kasutamine ja vota

Uhendust oma arstiga. Teavitage esinenud nahareaktsioonist ka Polari klienditeenindust. Nahareaktsioonide valtimiseks kanna
stidame |60gisageduse andurit sargi peal, kuid torgeteta t66 tagamiseks niisuta sarki korralikult kohtades, mis jaavad
elektroodide alla.

Niiskuse ja hodrdumise koostoimel voib slidame l66gisageduse anduri voi randmerihma varv hakata kuluma ja
maarida heledaid riideid. Samuti voib selle tulemusel hakata tumedam varv riietelt kuluma ja maéarida heledaid
treeninguseadmeid. Et heledat varvi treeninguseadmed oleksid aastaid head seisukorras, drge kandke treeningu
@ ajal riideid, mis voivad varvi anda. Kui kasutate nahal parfttimi, kreemi, paikesekaitsevahendit voi
putukatorjevahendit, veenduge, et see ei puutuks kokku seadme ega stidame |66gisageduse anduriga. Kui treenid
kilma ilmaga (-20 °C kuni -10 °C/-4 °F kuni 14 °F), soovitame kanda treeninguseadet jaki kaise all, otse naha vastas.

Hoiatus

See toode ei ole méanguasi. Ara luba lastel ega lemmikloomadel selle tootega méngida. See toode sisaldab vaikeseid
komponente, mis voivad pdhjustada lambumisohtu.

Kuidas Polari tooteid turvaliselt kasutada

Saad hoida oma Polari seadme ajakohasena ja tagada optimaalse joudluse, kui varskendad pisivara alati, kui uus versioon on
saadaval. PUsivara varskendatakse selleks, et tdiustada sinu seadme funktsionaalsust ja vajadusel parandada kriitilisi
haavatavusi. Varskenda oma Polari seadet regulaarselt ja niipea, kui Polar Flow' mobiilirakendus teavitab sind uue

pusivaraversiooni olemasolust.

Enne seadme muitimist voi kolmanda isiku katte andmist tuleb taastada tehaseséatted ja eemaldada seade oma Polar Flow'
kontolt. Tehaseséatete taastamise juhiseid vt jaotisest Taaskaivitamine ja lahtestamine. Tehaseséatete taastamine tiihjendab

seadme malu ja seadet ei saa enam seostada sinu andmetega. Seadme eemaldamiseks oma Polar Flow' kontolt logi sisse Polar
Flow' vérguteenusesse, vali toode ja klopsa nuppu ,Eemalda“ toote korval, mille soovid eemaldada.

Treeningute andmed salvestatakse Polar Flow' rakenduse abil sinu mobiilseadmesse. Lisaturvalisuse tagamiseks saab
mobiilseadmes rakendada mitmesuguseid turvalisuse tugevdamise suvandeid, sealhulgas tugevat autentimist ja seadme
kriptimist. Juhised suvandite lubamise kohta leiad oma mobiilseadme kasutusjuhendist.

Polar Flow' vorguteenuse kasutajaks registreerumisel soovitame kasutada vahemalt 12 tdhemargi pikkust parooli. Kui kasutad
Polar Flow' vorguteenust avalikus arvutis, ara unusta tiihjendada vahemalu ja sirvimisajalugu, et takistada teiste juurdepaasu
sinu kontole. Kui tegemist pole sinu isikliku arvutiga, ara luba arvuti veebisirvijal talletada ega meelde jatta Polar Flow'
vorguteenuse parooli.

Palun vaata ka Polari privaatsusteatist ja privaatsuse KKK-d.

Tehnilised andmed

Polar Loop
Mudel: 6F

Aku tilp:
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170 mAh laetav liitiumpolimeeraku

Akut saab vahetada Polari keskteeninduses.

Tooaeg:

Kuni 8 péeva lhe laadimisega.

Tootemperatuur:

-20 °C kuni +560 °C / -4 °F kuni 122 °F

Materjalid:

Seade

Roostevaba teras, ABS+10%GF, PMMA

Randmerihm

Poltamiid, elastaan, roostevaba teras

USB-kaabli materjalid

PA, N52 NdFeB (tsingitud), Brass 6801 (kullatud), TPE, Velcro, PBT, valgevask
Veekindlus:

30 m (sobib vannis voi dusi all kdimiseks ja ujumiseks)

Andurid:

Precision Prime™

Nahatemperatuur: GEN 1 (nahatemperatuuri jalgimine ainult SDK kaudu)
OHR: GEN 3.5

Kiirendusmodtur

Uhenduvus

Seade Uihendub su mobiiliga traadita Bluetooth-tehnoloogia abil.
Toetatud BLE-teenused:

HRS (stidame l66gisageduse teenus)

BAS (aku teenus)

DIS (seadme teabeteenus)

USB-tihendus:

Ainult laadimine. Andmeedastus USB kaudu on vaikimisi keelatud.

Raadioseadmestikul on sagedusriba(d) 2,402-2,480 GHz ISM ja maksimumvodimsus 5 mW.

Polar Flow mobiilirakenduse Uhilduvus

Koige uuema teabe Ghilduvuse kohta laiate aadressilt support.polar.com.
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Polari toodete veekindlus

Enamikku Polari tooteid voib ujumise ajal kanda. Tegemist pole siiski sukeldumisvahenditega. Veekindluse sailitamiseks ara
vajuta seadme nuppe vee all.

Randmelt siidame 166gisagedust mddtvad Polari seadmed sobivad ujumiseks ja vannis voi dusi all kaimiseks. Need koguvad
su aktiivsusandmeid randmeliigutuste alusel ka ujudes. Leidsime aga oma testides, et randmelt méodetav siidame
|I60gisageduse funktsioon ei toimi vees kbige paremini, mistottu ei soovita me modta stidame [66gisagedust ujudes randmelt.

Kellatoostuses tahistatakse veekindlust Gldiselt meetrites, mis viitab staatilisele veerdhule konkreetsel siigavusel. Polar kasutab
oma toodete puhul sama silisteemi. Polari toodete veekindlust testitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile ISO 22810 voi
IEC60529. Polar kontrollib eelnevalt kdikide veekindluse tahisega seadmete vastupidavust veerdhule.

Polari tooted on jaotatud nelja erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse kategooria leiate Polari
toote tagakdljelt. Vorrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange tahele, et need maaratlused ei pruugi kehtida teiste tootjate
toodete puhul.

Veealuse tegevuse puhul on liikumisest tingitud diinaamiline rohk suurem kui staatiline rohk. See tahendab, et kui liigutad toodet
vee all, avaldub sellele suurem rohk kui olukorras, kus toode oleks paigal.

Margistus toote = Veepritsmed, Vannis voi dusi Snorgeldamine Sukeldumine Veekindluse iseloomustus
tagakiiljel higi, all kdimine ja (6huvarudeta) (6huvarudega)
vihmapiisad jne ujumine

Water resistant OK - - - Mitte pesta survepesuriga.

IPX7 Kaitse veepritsmete,
vihmapiiskade jne vastu.
Vordlusstandard:

IEC60529.
Water resistant OK OK - - Sobib vannis voi dusi all
IPX8 kaimiseks ja ujumiseks.

Vordlusstandard:

IEC60529.
Water resistant OK OK - - Sobib vannis voi dusi all
Water resistant kaimiseks ja ujumiseks.
20/30/50 Vordlusstandard:
meters 1S022810.
Sobib ujumiseks
Water resistant =~ OK OK OK - Sobib sagedaseks vees
100 meters kasutamiseks, kuid mitte

sukeldumiseks.
Vordlusstandard:
1S022810.

Polari piiratud rahvusvaheline garantii

« Polaritoodetele kehtib Polar Electro Oy piiratud rahvusvaheline garantii. USA-s voi Kanadas miilidud toodetele annab
garantii Polar Electro, Inc.
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Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib Polari toote algsele tarbijale/ostjale, et tootel ei esine materjalidefekte ega
valmistusvigu kahe (2) aasta jooksul alates ostukuupéevast. Silikoonist voi plastist valmistatud randmerihmade suhtes
kehtib garantiiperiood lihe (1) aasta jooksul alates ostukuupéevast.

Garantii ei kata aku ega muud normaalset kulumist ega vaarkasutusest, kuritarvitamisest, dnnetustest,
ettevaatusabindude eiramisest, sobimatust hooldamisest voi arilisest kasutusest tingitud kahjustusi ega moranenud,
purunenud voi kriibitud Gimbriseid/ekraane, tekstiilist kderihmu ega tekstiilist voi nahast randmerihmu, elastikpaelu (nt
stidame |60gisageduse anduri rindkerevoo) ega Polari roivaid.

Garantii ei kata kahjustusi, kahjumit, kulutusi voi valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed voi ettenagematud,
jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad tootest voi on sellega seotud.

Garantii ei laiene kasutatud toodetele.

Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi asendatakse Uikskdik millises Polari volitatud teeninduskeskuses,
sOltumata osturiigist.

Polar Electro Oy/Inc.-i garantii ei mojuta tarbija pohiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele digusaktidele vastavaid Gigusi
ega ostu-mutigi lepingust tulenevaid tarbija digusi milja suhtes.

OstutSekk on teie ostu téenduseks!

Ukskaik millise toote garantii kehtib vaid riikides, kus selle t&i algselt turule Polar Electro Oy/Inc.

Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Soome www.polar.com.

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2015 nduetele on sertifitseeritud.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Soome. Kbik 6igused kaitstud. Kaesoleva kasutusjuhendi kasutamine voi
reprodutseerimine mis tahes moel voi mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy eelneva kirjaliku loata on keelatud.

Kasutusjuhendis voi toote pakendil olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamargid. Kasutusjuhendis voi toote pakendil

olevad nimed ja logod, mis on tahistatud siimboliga ®, on Polar Electro Oy registreeritud kaubamargid. Windows on Microsoft

Corporationi registreeritud kaubamark ja Mac OS on Apple Inc.-i registreeritud kaubamark. Bluetooth®-i sdnamark ja logod on

Bluetooth SIG Inc.-i registreeritud kaubamargid ning Polar Electro Oy kasutab neid litsentsi alusel.

Regulatiivne teave

c € See toode vastab direktiividele 2014/53/EL, 2011/65/EL ja 2015/863/EL. Iga toote asjakohane

vastavusdeklaratsioon ja muu regulatiivne teave on saadaval aadressil www.polar.com/en/regulatory_

information.

Selline ratastega prigikonteineri kujutis, millele on rist peale témmatud, tdhendab seda, et Polari tooted on
elektroonikaseadmed, mida reguleeritakse Euroopa Parlamendi ja ndukogu direktiiviga 2012/19/EL, mis
kéasitleb elektri- ja elektroonikaseadmetest tekkinud jaatmeid, ning et toodetes kasutatavad patareid/akud

. vastavad Euroopa Parlamendi ja ndukogu 12. juuli 2023. aasta mé&arusele (EL) 2023/1542, mis kasitleb

patareisid ja akusid ning patarei- ja akujaagtmeid. Euroopa Liidu riikides tuleb need tooted ja Polari toodetes
olevad patareid/akud muudest jadtmetest eraldi kdrvaldada. Polar julgustab sind vahendama jaatmete
voimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele ka véljaspool Euroopa Liitu, jargides kohalikke jaatmete
korvaldamise maaruseid ning voimaluse korral kogudes elektroonikaseadmed ning patareid ja akud
vastavatesse eraldi konteineritesse.

Vastutuse valistamine

Kaesolevas kasutusjuhendis sisalduv teave on esitatud tiksnes informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, voivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega selles kirjeldatud
toodete osas.
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https://www.polar.com/
https://www.polar.com/en/regulatory_information
https://www.polar.com/en/regulatory_information

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste véi valjaminekute eest, olgu need otsesed,
kaudsed voi ettenagematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad selle materjali voi selles kirjeldatud toodete
kasutamisest voi on sellega seotud.
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