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Manual do usuario do Polar Loop

Este manual do usuéario ajuda vocé a comegar a usar seu novo dispositivo Polar. Para ver tutoriais em video e perguntas

frequentes, acesse support.polar.com/br/polar-loop.

Introducgao

Parabéns pelo seu novo Polar Loop!

O Polar Loop & uma pulseira inteligente, sem tela e sem taxas de assinatura, projetada para ajudar vocé a melhorar o sono,
otimizar a recuperacéao e manter-se ativo - tudo isso sem distracoes. Projetado para ser utilizado 24 horas, todos os dias, ele
realiza o monitoramento continuo do sono, da frequéncia cardiaca e dos movimentos, fornecendo insights valiosos para
aprimorar seu bem-estar, condicionamento fisico e desempenho diario - tudo isso sem telas ou taxas ocultas. Junto com o
aplicativo e o servico web Polar Flow, o Polar Loop ajuda vocé a entender como seus habitos e escolhas diarias afetam seu bem-
estar.

O Polar Loop fornece uma analise completa da recuperacao do seu corpo durante a noite e uma previséo da sua energia e nivel
de atengéo para o dia seguinte. O monitoramento Sleep Plus Stages™ acompanha as fases do sono (REM, leve e profundo)

fornecendo feedback e pontuagéo numérica do sono. O Nightly Recharge™ & uma medida da recuperacgéo obtida durante a

noite que mostra o quanto vocé se recuperou das suas demandas diarias. O recurso Sleepwise™ ajuda vocé a entender como o

sono contribui para seu nivel de atencao durante o dia e preparo para treinar.

O Polar Loop oferece diversas opgoes para monitorar suas sessoes de treino, permitindo que vocé escolha o que melhor se

adapta a sua atividade e preferéncias. Vocé pode monitorar as sessées manualmente — com o aplicativo Flow ou com o
dispositivo (usando o aplicativo Flow para iniciar e parar a sesséo) — ou usar o monitoramento automatico diretamente no
dispositivo. O recurso Monitoramento de atividade diaria 24 horas monitora sua atividade ao longo do dia e fornece uma meta de

atividade diaria com base em seus dados pessoais e na configuragao do nivel de atividade.

Baixe o aplicativo Polar Flow na App Store® ou no Google Play™. No aplicativo Flow, vocé pode ver seu nivel de atividade

durante o dia, como seu corpo se recuperou do treino e do estresse durante a noite e como vocé dormiu. O Polar Loop
sincroniza automaticamente seus dados com o aplicativo Flow se seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth e o

aplicativo Flow estiver em execugéo pelo menos em segundo plano. Vocé também pode sincroniza-lo manualmente pelo
aplicativo. O servigo web Polar Flow fornece informacgoes detalhadas sobre sua atividade e seu sono. No servigco web Polar Flow,

vocé também pode planejar e analisar o seu treino em detalhes e saber mais sobre seu desempenho.

Estamos desenvolvendo nossos produtos continuamente para proporcionar a melhor experiéncia ao usuario. Para

@ manter o Polar Loop atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que houver uma nova
versao disponivel. As atualizagdes do firmware melhoram a funcionalidade do dispositivo por meio de

aprimoramentos.

@ Para um monitoramento preciso da frequéncia cardiaca e da atividade, use o dispositivo corretamente. Consulte

Como usar seu Polar Loop para obter instrugoes.
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o Pulseira (dois tamanhos incluidos: Pequeno-Médio e Médio-Grande)

@ O Polar Loop vem com uma pulseira de tamanho Pequeno-Médio previamente colocada. Para alterar o
tamanho ou trocar para uma pulseira acessoria, consulte a segéo Troca da pulseira.

o Dispositivo Polar Loop
o Fivela da pulseira
o Cabo de carregamento Polar Charge 2.0

« Guia de introdugéo e nota informativa importante



Primeiros passos

Troca da pulseira

@ O Polar Loop vem com uma pulseira de tamanho Pequeno-Médio previamente colocada. Para alterar o tamanho ou

trocar por uma pulseira acessoria, siga as instrugcoes nesta secao.

Para retirar a pulseira
1. Puxe delicadamente a pulseira pelas aberturas do dispositivo.

2. Solte a fivela da alga da pulseira.

o

Para fixar a pulseira

1. Com os fechos voltados para cima, passe a pulseira pelas aberturas no dispositivo.
2. Prenda a fivela na alca da pulseira.

3. Ajuste de maneira confortavel e rente e prenda com os fechos.

@ Deslize o dispositivo proximo a fivela para um ajuste ideal.




@ Pulseiras adicionais em varias cores estao disponiveis para compra em selecao da Polar na loja virtual.

Configuragao do seu Polar Loop

Antes de comecar a usar o Polar Loop, vocé precisa parea-lo e configura-lo com o aplicativo Flow. O Polar Loop liga
automaticamente quando vocé o conecta para carregar. Depois de conectado, vocé pode configura-lo usando o aplicativo Flow.

Apobs a configuracao, seu Polar Loop estara pronto para uso. Ele monitorara automaticamente sua frequéncia cardiaca,
atividade e sono quando usado. Ele também sincronizara seus dados com o aplicativo Flow automaticamente se seu celular

estiver dentro do alcance do Bluetooth e o aplicativo Flow estiver em execucéao pelo menos em segundo plano.

O dispositivo se conecta ao seu celular via Bluetooth. O Bluetooth é ativado automaticamente quando vocé
conecta o dispositivo para carregar e permanece ativado a menos que a bateria acabe ou o dispositivo seja
desligado nas configuracoes do aplicativo Flow.

12 passo: Baixar o aplicativo Polar Flow

Baixe o aplicativo Polar Flow na App Store® ou no Google Play ™. Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta.

22 passo: Carregar

Para carregar o Polar Loop, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB usando o cabo personalizado
incluido na caixa.



https://www.polar.com/br/acessorios/pulseiras

Durante o carregamento, os LEDs indicam o progresso: quatro LEDs vermelhos que giram no sentido horario mostram que o
carregamento estd em andamento e, quando a bateria esta totalmente carregada, os LEDs vermelhos ficam acessos

continuamente.

@ Se a bateria estiver totalmente descarregada, podera levar varios minutos para que o carregamento comece.
Consulte Baterias para obter informacdes detalhadas sobre o carregamento da bateria.

32 passo: Configurar

@ Verifique se o celular esta conectado a Internet e ative o Bluetooth.
@ Observe que vocé precisa fazer o pareamento no aplicativo Polar Flow e NAO nas configuragdes de Bluetooth do

celular.

1. Depois de conectar o Polar Loop para carregar, abra o aplicativo Flow para iniciar a configuracao.
2. 0O aplicativo Flow detectara automaticamente seu Polar Loop e pedira para vocé iniciar o pareamento.

3. Aceite a solicitagédo de pareamento Bluetooth no celular. Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) sera

exibido quando o pareamento for concluido.

4. Vamos orientar vocé durante a configuragao no aplicativo. Mantenha o Polar Loop proximo ao celular durante a
configuracao. Quando concluir as configuracées, toque em Guardar e sincronizar (Salvar e sincronizar). Suas

configuracdes serao sincronizadas com o dispositivo.

@ Para manter seu dispositivo atualizado, atualize o firmware sempre que uma nova versao estiver disponivel. Vocé
sera notificado pelo aplicativo Flow quando houver uma nova versao disponivel.

Se vocé desconectar o Polar Loop do carregador antes de configura-lo e parea-lo com um celular, ele continuara
@ procurando uma conexdo com um celular por 30 minutos antes de desligar. Essa busca € indicada por quatro LEDs
vermelhos girando no sentido horario, acendendo um de cada vez e girando mais rapido do que durante o

carregamento. Para reiniciar a busca, conecte o dispositivo para carregar novamente.

Como usar seu Polar Loop

Para ter um monitoramento preciso da frequéncia cardiaca, atividade e sono, além de um ajuste seguro e confortavel, siga as

instrucoes nesta secao.

@ O Polar Loop vem com uma pulseira de tamanho Pequeno-Médio previamente colocada. Para alterar o tamanho ou

trocar para uma pulseira acessoria, consulte a secéao Troca da pulseira.

Posicione o dispositivo corretamente

« Certifique-se de que a configuracao da méo em que vocé usa o dispositivo esteja correta nas configuracées do

dispositivo no aplicativo Flow.
« Coloque o dispositivo Polar sobre o pulso, pelo menos a largura de um dedo acima do osso do pulso.




« Certifique-se de que a marca oval na moldura esteja voltada para o lado do polegar do pulso:

2

N,

Garanta o ajuste

« Ajuste a pulseira de maneira confortavel e rente e prenda com os fechos. O sensor 6ptico de frequéncia cardiaca na
parte traseira deve permanecer em contato constante com sua pele.

« Voceé pode verificar o ajuste empurrando suavemente a pulseira para cima de ambos os lados. Se o sensor levantar ou
vocé vir a luz LED brilhando, aperte levemente a pulseira.

Mantenha-o limpo

O dispositivo € totalmente resistente a agua, e a pulseira € lavavel. Vocé pode limpar ambos com seguranga usando
uma solugéo de agua e sabao neutro e enxagua-los em agua corrente.
« Vocé deve lavar o dispositivo, a pulseira e a pele do braco regularmente, especialmente depois de ter transpirado.

« Use uma solugao de agua e sabao neutro e agua corrente. Nao limpe com alcool, desinfetante ou qualquer outro produto

quimico.

« Confira todas as instrugdes sobre os cuidados em Cuidados com o seu Polar Loop.

De vez em quando, € recomendavel deixar o pulso respirar, especialmente se vocé tiver uma pele sensivel. Afrouxe

@ a pulseira, por exemplo, quando sua atividade for baixa, para evitar irritagdo na pele. Vocé também pode mudar um
pouco o lugar do dispositivo em seu pulso. De vez em quando, vocé deve retirar o dispositivo Polar completamente
do pulso.
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| EDs do Polar Loop
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Quando o dispositivo esta carregando / procurando conexao / atualizando o firmware

« O carregamento é indicado por quatro LEDs vermelhos girando no sentido horario. Quando a
bateria esta totalmente carregada, os LEDs vermelhos ficam acesos continuamente.
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o Se vocé desconectar o Polar Loop do carregador antes de configura-lo e parea-lo com um celular,
ele continuara procurando uma conexao com um celular por 30 minutos antes de desligar. Essa
busca é indicada por quatro LEDs vermelhos girando no sentido horario, acendendo um de cada
vez e girando mais rapido do que durante o carregamento. Para reiniciar a busca, conecte o

dispositivo para carregar novamente.
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o A atualizagdo do firmware é indicada por quatro LEDs vermelhos girando no sentido anti-horario.
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Quando o dispositivo esta ligado, mas nao colocado

Esses LEDs ficam acesos quando o dispositivo esta ligado e pronto para medir sua frequéncia cardiaca,
mas o sensor 6ptico de frequéncia cardiaca ndo esta em contato com sua pele.

Quando o dispositivo estda medindo sua frequéncia cardiaca

Esses LEDs ficam acesos quando vocé esta usando o dispositivo e ele esta medindo sua frequéncia
cardiaca.
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Definigoes (Configuracoes)

Configuracoes no aplicativo Polar Flow

No aplicativo Flow, abra as configuragdes do dispositivo tocando no card do dispositivo no Diério. Vocé também pode acessar

Dispositivos e escolha o Polar Loop, se vocé tiver mais de um dispositivo Polar.

Na parte superior da pagina do dispositivo, vocé vera informacdes sobre ele, como a versao atual do firmware e se ha uma
atualizacéo disponivel, bem como o status da bateria do dispositivo e quando ele foi sincronizado pela Gltima vez.

& Back )]
Polar Loop

Devioe 100 0722628
Fiewnwdee versicn: 2.0.8

N farmrace updates vadable
Lasst sy 5 B 3025, 11,00

Bastery status: 579

UEt G

I'war my prod
[ T

Battery notifications @ ()
Inactivity alert @ D
Track training awtom. (1) O
Tralning, intersty

High Medism [

Syng
Turn off

Factory reset

Na pagina do dispositivo, vocé pode editar as seguintes configuracdes:

Utilizo o meu produto no
Escolha Mao esquerda ou Mao direita.

Para mensuracéo e monitoramento precisos, &€ importante que o dispositivo esteja posicionado corretamente no pulso: o lado
com a marca oval deve ficar voltado para o lado do polegar. Para obter mais informagoes, consulte Como usar o Polar Loop.

NotificacOes da bateria

Se voceé quiser receber notificagdes no celular sobre o status da bateria do dispositivo, ative as Notificagdes da bateria.

@ Para receber notificacdes da bateria, vocé precisa permitir notificagoes do aplicativo Flow nas configuragoes do

seu celular.
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Alerta de inatividade

Ative ou desative os alertas de inatividade. Para receber alertas de inatividade, vocé precisa permitir notificagoes do aplicativo
Flow nas configuragdes do seu celular, e o aplicativo deve estar em execugao pelo menos em segundo plano. Para obter mais
informacodes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

Monitorar treino automaticamente

Ative ou desative a detecgao automatica de treino e ajuste sua sensibilidade. Para obter mais informacgodes, consulte Detecgéo
automatica do treino.

Sincronizar

Selecione Sincronizar para sincronizar manualmente seu dispositivo com o aplicativo Flow. Para obter mais informacoes,
consulte Sincronizacao.

Desligar

Vocé pode desligar o dispositivo por meio das configuragdes do aplicativo Flow, por exemplo, durante um voo. Quando o
dispositivo é desligado, o Bluetooth também €& desativado. Para ligar o dispositivo novamente, conecte-o para carregar.

Restaurar configuragoes de fabrica

Se tiver problemas com o seu dispositivo, vocé podera restaurar as configuragoes de fabrica. Note que a restauragao das
configuracdes de fabrica do dispositivo esvazia todos os dados e configuracdes pessoais do dispositivo, e vocé precisara
configura-lo novamente para seu uso pessoal. Todos os dados do dispositivo sincronizados com a sua conta Flow estardo
seguros. Para obter mais informacgoes, consulte Reinicializacéo e redefinigao.

Atualizacao do firmware

Para manter o Polar Loop atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que houver uma nova versao
disponivel. As atualizagoes do firmware servem para melhorar a funcionalidade do dispositivo.

Vocé podera atualizar o firmware pelo celular usando o aplicativo Polar Flow. O aplicativo informara se houver uma atualizagao
disponivel e orientara vocé durante o processo. Recomendamos conectar o dispositivo a uma fonte de alimentagéo antes de
iniciar a atualizacao para garantir uma atualizacdo sem problemas. A atualizacao do firmware pode demorar até 7 minutos,
dependendo da sua conexao.

@ Vocé nao perderda nenhum dado com a atualizagao do firmware. Antes do inicio da atualizagéo, os dados do
dispositivo sdo sincronizados com sua conta do Flow.

Reinicializacao e redefinicao

Se ocorrer algum problema com o dispositivo, tente reinicia-lo. Ao reiniciar o dispositivo, nenhum dos dados pessoais sera
excluido do dispositivo. No entanto, ao reiniciar, as configuracoes de data e hora do dispositivo retornarao ao padrao, e qualquer
processo em andamento (como o célculo do sono) sera encerrado. Para garantir que seus dados de sono e atividade sejam
acumulados corretamente, sincronize o dispositivo com o aplicativo Flow apés reinicia-lo para obter as configuragdes corretas
de data e hora no dispositivo.

O botéo para reiniciar/restaurar as configuracoes fica na parte superior do dispositivo, sob a pulseira. Para reiniciar o
dispositivo, pressione o botdo com um alfinete quando o dispositivo NAO estiver conectado para carregar.
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Para restaurar as configuragoes de fabrica do Polar Loop

Se reiniciar o dispositivo ndo ajudou, vocé pode restaurar as configuragdes de fabrica do dispositivo. Note que a restauracao
das configuragdes de fabrica do dispositivo esvazia todos os dados e configuragdes pessoais do dispositivo, e vocé precisara
configura-lo novamente para seu uso pessoal. Todos os dados do dispositivo sincronizados com a sua conta Flow estarao

seguros.
A restauragéo de fabrica pode ser feita de duas maneiras:
« Por meio das configuragoes do dispositivo no aplicativo Flow.

« Pressionando o botéo para reiniciar/restaurar as configuragdes do dispositivo com um pino quando o dispositivo estiver

conectado para carregar.

Para restaurar as configuragdes de fabrica do dispositivo usando o aplicativo Flow, acesse Dispositivos no aplicativo Flow e
escolha Polar Loop se vocé tiver mais de um dispositivo Polar. Em seguida, escolha Restaurar configuragdes de fabrica.

£ Back @
Polar Loop

Devise 100 EOTLAG2E

Firnrwane version: 208
0 Ho farmnare updates available

Lt e & B 3025, 11,00

Battery states: 5T

Iwear my product on

-, o

Battery notifications (1)

o

Inactivity alert @

Track training awtom. (1)

Training intersty

——
High Medivm Lows
Sync
Turn off

Factory reset

Apoés a restauragédo das configuragoes de fabrica:

Quando voceé restaura as configuragoes de fabrica, o Polar Loop € despareado do seu celular, mas ainda pode aparecer na lista
de dispositivos Bluetooth pareados do seu celular e na sua conta Polar Flow. Antes de configura-lo novamente, remova-o de

ambos seguindo estas etapas:
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1. Acesse flow.polar.com e inicie uma sesséao.
2. Cligue no seu nhome no canto superior direito e escolha Produtos.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$: =«

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Localize o produto na lista e clique no icone de exclusao (X). Para confirmar, clique em Remover.
4. Verifique a lista de dispositivos Bluetooth pareados no celular e remova o Polar Loop da lista, caso esteja nela.

o i0S: Ajustes > Bluetooth > toque em “i” ao lado do Polar Loop > Esquecer Este Dispositivo.

« Android: Configuragoes > Bluetooth > toque no icone de engrenagem ao lado do Polar Loop e em ESQUECER.

Configure seu Polar Loop novamente. Lembre-se de usar na configuragdo a mesma conta Polar usada antes da restauracao.

Como parear um celular

Se voceé configurou seu Polar Loop com o aplicativo Flow, conforme descrito no capitulo Configuragéo do Polar Loop, o

dispositivo ja esta pareado com seu celular. Se vocé adquirir um novo celular e quiser parear seu dispositivo com ele, podera
fazé-lo seguindo as instrugoes abaixo.

Antes de parear o Polar Loop com um novo celular

O Polar Loop s6 pode ser pareado com um celular por vez. Uma vez pareado, ele so6 ficara visivel para aquele celular. Antes de
parear com um novo celular, vocé precisa restaurar as configuragoes de fabrica para remover o pareamento existente.
Consulte Reinicializagéo e redefinigédo para obter instrugdes.

Quando vocé restaura as configuracoes de fabrica, o Polar Loop € despareado do seu celular, mas ainda pode aparecer na sua
conta do Flow e na lista de dispositivos Bluetooth pareados do seu celular. Se vocé quiser remové-lo de ambos, siga estas
etapas:

15
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1.
2.

3.
4.

Acesse flow.polar.com e inicie uma sessao.
Cligue no seu nome no canto superior direito e escolha Produtos.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$: =«

Settings
Sport profiles
Download maps

Sign out

Localize o produto na lista e clique no icone de exclusao (X). Para confirmar, clique em Remover.
Verifique a lista de dispositivos Bluetooth pareados no celular e remova o Polar Loop da lista, caso esteja nela.

wn
|

o i0S: Ajustes > Bluetooth > toque em “i” ao lado do Polar Loop > Esquecer Este Dispositivo.

« Android: Configuragoes > Bluetooth > toque no icone de engrenagem ao lado do Polar Loop e em ESQUECER.

Para parear um novo celular

Observe que vocé precisa fazer o pareamento no aplicativo Polar Flow e NAO nas configuragdes de Bluetooth do celular.

Mantenha o dispositivo a um metro do seu celular durante o pareamento.

1.

2.

Baixe o aplicativo Flow da App Store ou do Google Play.

Verifique se o Bluetooth do celular esté ativado e se o modo avido/de voo esta desativado.

@ Usuarios de Android: certifiquem-se de que a localizagéo esta ativada para o aplicativo Polar Flow nas
configuracdes do aplicativo do celular.

Conecte o dispositivo a uma porta USB energizada ou a um carregador USB.

No celular, abra o aplicativo Flow e entre usando sua conta Polar.

Usuarios do Android: Se vocé usa varios dispositivos Polar compativeis com o aplicativo Flow, verifique se
escolheu o Polar Loop como dispositivo ativo no aplicativo Flow. Ao fazer isso, o aplicativo Polar Flow se
conectara ao seu dispositivo quando parear.

O aplicativo Flow avisa automaticamente que vocé precisa parear o Polar Loop. Aceite a solicitacado de pareamento
Bluetooth no celular.
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Treino

Treino com o Polar Loop

O Polar Loop oferece diversas opcoes para monitorar suas sessoes de treino, permitindo que vocé escolha o que melhor se
adapta a sua atividade e preferéncias. Vocé pode monitorar as sessdes manualmente — com o aplicativo Flow ou com o
dispositivo (usando o aplicativo Flow para iniciar e parar a sessao) — ou usar o monitoramento automatico diretamente no

dispositivo.

Gravacao manual de treino

Vocé pode iniciar e parar manualmente sua sessao de treino usando o aplicativo Flow. Antes de iniciar a sessao de treino, vocé
pode escolher se quer grava-la com o aplicativo Flow ou com seu dispositivo.

« Como gravar sessoes de treino com o aplicativo Flow:

Quando voceé usa o aplicativo Flow para gravar seu treino, tanto a frequéncia cardiaca quanto os dados relacionados a
localizagao sao gravados, e vocé pode monitora-los em tempo real durante sua sesséo. Vocé também pode receber
orientacao por voz e usar metas rapidas.

Melhor para: Treinos planejados, como sessdes de academia ou corridas, onde o monitoramento preciso do inicio e
término é importante, ou quando vocé precisa de dados de GPS (velocidade, distancia, rota) monitorados.

@ Mantenha seu celular por perto durante a sesséo para garantir a precisdo do GPS e o monitoramento
ininterrupto da frequéncia cardiaca.
« Como gravar sessées de treino com seu dispositivo:

Ao gravar com o dispositivo, vocé precisa iniciar e parar a sessdo manualmente usando o aplicativo Flow, mas nao
precisa ficar com o celular durante o treino. Uma vez iniciada, a gravacao é gerenciada pelo dispositivo. Ao usar s6 o
dispositivo, apenas os dados da frequéncia cardiaca sao gravados.

Melhor para: Atividades nas quais vocé acha inconveniente levar seu celular ou quando o inicio do seu treino € de
intensidade muito baixa para ser reconhecido pela deteccéao automatica de treino.

® Para poder gravar manualmente as sessoes de treino com o aplicativo Flow ou seu dispositivo, o dispositivo deve

ser pareado como um sensor de frequéncia cardiaca na pagina Definigdes de treino no aplicativo Flow.

Para obter mais informacgoes, consulte Gravacao manual de treino.

Deteccao automatica do treino

A Detecgéo automatica do treino permite que o Polar Loop detecte e grave treinos automaticamente, sem necessidade de

iniciar ou parar uma sessao manualmente.

Quando ativada, o dispositivo comeca a gravar assim que detecta niveis elevados de frequéncia cardiaca e atividade. Os dados
séo sincronizados automaticamente com o aplicativo Flow quando seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth. Esse
recurso garante que seu treino seja monitorado mesmo se vocé esquecer de inicia-lo manualmente, e ndo € preciso usar o
celular durante a sessdo. Vocé pode se concentrar totalmente em seu treino enquanto seu dispositivo cuida do monitoramento

em segundo plano.

Melhor para: Atividades espontaneas ou casuais, como caminhar rapidamente e pedalar.
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Para obter mais informacgodes, consulte Deteccéo automatica do treino.

Gravacao manual de treino

Vocé pode gravar suas sessoes de treino manualmente com seu celular usando o aplicativo Flow ou com seu dispositivo.

Quando vocé usa o aplicativo Flow para gravar seu treino, tanto a frequéncia cardiaca quanto os dados relacionados a
localizacao sao gravados, e vocé pode monitora-los em tempo real durante sua sessdo. Vocé também pode receber orientacao

por voz e usar metas rapidas.

Ao gravar com o dispositivo, vocé precisa iniciar e parar a sessdo manualmente usando o aplicativo Flow, mas nao precisa ficar
com o celular durante o treino. Uma vez iniciada, a gravacao é gerenciada pelo dispositivo. Ao usar s6 o dispositivo, apenas os
dados da frequéncia cardiaca sao gravados.

Para gravar manualmente as sessdes de treino com o aplicativo Flow ou com seu dispositivo, vocé precisa parear

seu dispositivo como um sensor de frequéncia cardiaca na pagina Definigdes de treino do aplicativo Flow. Para
obter instrugoes, consulte a segdo Como comecar.

Como comecgar

1. Coloque o Polar Loop confortavelmente ajustado no seu pulso.

Para mensuragao e monitoramento precisos, € importante que o dispositivo esteja posicionado

@ corretamente no pulso. Consulte as instrugcdes em Como usar o Polar Loop. Além disso, use o dispositivo no
punho selecionado nas configuragoes do dispositivo no aplicativo Flow.

2. No aplicativo Flow, va para Iniciar > Treino.

"

{ Training ) Testing

o

Strength training
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o B |
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Se a detecgdo automatica de treino estiver ativada e o dispositivo ja tiver iniciado a gravacao devido a
frequéncia cardiaca e aos niveis de atividade elevados, vocé devera interromper a gravagao em andamento

@ antes de iniciar uma sesséo de treino manual. A gravagéo em andamento é exibida na tela Iniciar. Para para-
la, pressione e segure o botdo Segure para parar. Se vocé quiser excluir a sesséo gravada
automaticamente, pressione e segure a sesséo na tela Calendario e selecione Excluir.

3. Para poder gravar manualmente as sessoes de treino com o aplicativo Flow ou seu dispositivo, o dispositivo deve ser

pareado como um sensor de frequéncia cardiaca na pagina Definigdes de treino no aplicativo Flow. Toque no Toone@

para abrir a pagina DefinigGes de treino. Encontre seu dispositivo na pagina e toque em Parear.

Training settings Done

O

Strength training

Training Testing

Sport Strength training

Target No target >

Phone GPS

Voice guidance off >

HR senser Not active
S~

Polar Loop 1D EQ72A628 [ pair

L F
—_—

Polar H10 30DAZB2E

Polar H10 0BC3622C

Support

4. Na pagina Definigdes de treino, vocé pode escolher se deseja gravar sua sessdo com o celular ou o dispositivo:
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Training settings Done
¢ Back Record training with

Mobile phone
Fos ) 000 o2

0, (R
Strength training Device
You can e your phone 0 heart

Sport Clrcuit training

fecord training in  (3) Maobile >

Target o >

Phont GPS &;

Volce guidance off »

HR sensor Polar Loop

1D B8C52328 Battery 100%

@ Forget

5. Toque em Concluido para retornar a pagina Treino.

Como gravar sessoes de treino com seu celular

Depois de parear seu dispositivo como um sensor de frequéncia cardiaca com o aplicativo Flow e selecionar um método de
gravacao, vocé podera escolher um perfil de esporte e comecgar a treinar.

Na pagina Treino, selecione um perfil de esporte tocando no icone do esporte. Se vocé escolher um perfil de esporte ao ar livre,
o GPS do celular sera ativado para monitorar seu percurso de treino no mapa. Quando vocé vir sua frequéncia cardiaca atual e
um circulo sélido no icone do GPS, toque em Iniciar para comecar a sesséo de treino.

Training Testing Training Testing
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Vocé pode alterar a exibicdo do mapa tocando no Toone na parte superior do mapa. Vocé também pode rolar e dar zoom no

mapa o quanto quiser deslizando a tela e usando o gesto de pinga. Restaure o foco para sua localizacao tocando no icone .

Deslize a parte inferior da pagina para alternar entre as telas de frequéncia cardiaca e ritmo.

Para encerrar uma sessao de treino:

« Toque em Pausar.

« Toque e segure Parar para salvar a sessao e visualizar o resumo do treino.

Como gravar sessoes de treino com seu dispositivo

Depois de parear seu dispositivo como um sensor de frequéncia cardiaca com o aplicativo Flow e selecionar um método de

gravacao, vocé podera escolher um perfil de esporte e comegar a treinar.

Na pagina Treino, selecione um perfil de esporte tocando no icone do esporte. Quando vocé vir sua frequéncia cardiaca atual,

toque em Iniciar para iniciar a sessao de treino.
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Held to stop

Strength training

« Agravacao do treino em andamento e a duragao atual sdo exibidas na pagina Inicio e no card do dispositivo no Diario.

« Paraencerrar a sesséo de treino, pressione e segure o botdo Segurar para parar em qualquer uma dessas telas. O
dispositivo sincronizara automaticamente seus dados de treino com o aplicativo Flow assim que a gravagéao terminar.

« Apods a sincronizagao, a sessao de treino aparecera nas telas Diario e Calendario do aplicativo Flow. Vocé pode visualizar
a analise do treino tocando na sessao.

Deteccao Automatica do Treino

A Detecgao Automatica do Treino permite que o Polar Loop detecte e grave automaticamente sessoes de treino sem exigir que
voceé inicie a gravagao manualmente pelo aplicativo Flow. Quando ativada, o dispositivo comeca a gravar assim que detecta
niveis elevados de frequéncia cardiaca e atividade. Esse recurso garante que seu treino seja monitorado mesmo se vocé
esquecer de inicia-lo manualmente, e ndo é preciso usar o celular durante a sesséo. Vocé pode se concentrar totalmente em

seu treino enquanto seu dispositivo cuida do monitoramento em segundo plano.

Para mensuracao e monitoramento precisos, &€ importante que o dispositivo esteja posicionado corretamente no

pulso. Consulte as instrugdes em Como usar o Polar Loop. Além disso, use o dispositivo no punho selecionado nas

configuragdes do dispositivo no aplicativo Flow.

Como ativar ou desativar a deteccao automatica do treino

A Deteccao Automatica do Treino é ativada por padréao. Vocé pode ativa-la ou desativa-la durante a configuracao
ou posteriormente nas configuracoes do dispositivo no aplicativo Flow, onde também é possivel ajustar a

sensibilidade.

No aplicativo Flow, abra as configuragdes do dispositivo tocando no card do dispositivo no Diério. Vocé também pode acessar

Dispositivos e escolha o Polar Loop, se vocé tiver mais de um dispositivo Polar.
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1. Nas configuragoes do dispositivo, use a opgao Monitorar treino automaticamente para ativar ou desativar a deteccéao

automatica do treino.

2. Ajuste a sensibilidade da detecgdo automatica do treino movendo o controle deslizante Intensidade do treino para
Baixa, Média ou Alta. Essa configuragao determina o nivel de intensidade em que o monitoramento comeca. Quanto
maior a intensidade, mais esforco vocé precisa fazer. Vocé pode tentar diferentes configuracoes de intensidade para
encontrar o nivel de intensidade ideal para seu treino.
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Intensidades do treino:

« Baixa: Até mesmo atividades leves, como caminhadas tranquilas ou tarefas domésticas, podem acionar a gravacéo do

treino.
« Meédia (padréo): Atividades como uma caminhada rapida ou corrida leve séo suficientes para iniciar a gravacgéo.
« Alta: O treino s6 é gravado quando vocé pratica atividades vigorosas, como corrida, esqui ou outros esportes de alta

intensidade.

Como a deteccao automatica do treino funciona

Para que uma sessao de treino seja gravada automaticamente, ela deve atender a certos requisitos de duracao e intensidade.
Duracéo: A atividade deve durar pelo menos 10 minutos para ser salva como treino.
Intensidade: Sua frequéncia cardiaca e atividade precisam atingir e manter certos niveis:

« Para comecar a monitorar, sua frequéncia cardiaca deve exceder 50% da sua frequéncia cardiaca de reserva (FCR) - a
diferenga entre suas frequéncias cardiacas maxima e em repouso. Isso normalmente significa que a atividade deve estar

dentro da zona de frequéncia cardiaca 1 ou acima. Para continuar monitorando, sua frequéncia cardiaca deve

permanecer acima de 25% da sua FCR, ou o dispositivo deve detectar atividade fisica alta e continua por meio do

acelerometro.

Exemplo para uma pessoa com frequéncia cardiaca maxima de 190 bpm e frequéncia cardiaca em repouso de 50 bpm:
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o Frequéncia cardiaca de reserva (FCR) =190 - 50 =140 bpm
« Limiar inicial (50% da FCR) = (140 x 0,5) + 50 =120 bpm
o Limiar de continuacéo (25% da FCR) = (140 x 0,25) + 50 = 85 bpm

« Seu nivel de atividade deve chegar a 6,0 METs (uma medida de intensidade do exercicio) ou mais para comegar. O
monitoramento é interrompido quando a atividade cai para 3,0 METs ou menos, salvo quando sua frequéncia cardiaca
permanece alta o suficiente, apesar do baixo movimento. Isso pode acontecer, por exemplo, ao andar de bicicleta,
quando seu pulso fica praticamente imovel enquanto vocé segura o guidao.

Exemplos de MET:

1,0 MET: Ficar sentado em siléncio

2,5 METs: Caminhar devagar

5,0 METs: Caminhar rapidamente

9,8 METs: Correr a um ritmo de 6 min/km

11,0 METs: Correr a 11 km/h, ou cerca de 5:25 min/km

@ Nota: Esses valores de intensidade se aplicam a configuracao de intensidade de treino Média, que é o padrao. Os
limiares séo mais altos para a configuracao Alta e mais baixos para a configuragao Baixa.

Ao iniciar uma sessao de treino

O dispositivo comeca a gravar sua sessao de treino quando reconhece que sua frequéncia cardiaca e nivel de atividade estao
altos o suficiente.

Durante a sessao de treino

A gravagéo do treino em andamento e sua duragéo atual sao exibidas no aplicativo Flow, no card do dispositivo no Diério e na
pagina inicial.

Se desejar, vocé pode parar manualmente a gravagao do treino pressionando e segurando o botdo Segurar para parar.
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Apos a sessao de treino

A gravacéo terminara automaticamente quando sua frequéncia cardiaca ficar abaixo dos limites especificados e nenhuma
atividade fisica de alta intensidade continua for detectada. O dispositivo sincronizara seus dados de treino com o aplicativo Flow
assim que seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth. Observe que o aplicativo deve estar em execucédo pelo menos em
segundo plano para que a sincronizagéo automatica funcione.

A sesséao de treino gravada automaticamente aparecera nas telas Diario e Calendario do aplicativo Flow. Vocé pode visualizar a
analise do treino tocando na sesséo.
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Por padrao, o perfil de esporte Outros indoor € usado para todas as sessoes de treino gravadas automaticamente, mas vocé
pode altera-lo se quiser. Ao abrir a tela de analise de treino no Calendario, vocé sera solicitado a selecionar o perfil de esporte
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antes de entrar na tela de analise. Toque em um perfil de esporte para seleciona-lo ou selecione Cancelar se quiser manter o

perfil de esporte Outros indoor.

Depois de selecionar um perfil de esporte, vocé sera solicitado a avaliar sua sessao. Vocé pode escolher uma

® classificagdo em uma escala de 1a 10, onde 1 representa muito, muito facil e 10 indica esforgo maximo. Se preferir,
vocé pode desativar essa pergunta para sessoes futuras desativando o controle deslizante "Continuar
perguntando” na parte inferior da pagina. Apos a classificacao, a tela de analise do treino € aberta.

Como garantir a deteccgao precisa do treino

Para que a deteccéao automatica do treino funcione corretamente, certifique-se de que suas configuracgdes fisicas no aplicativo
Flow estejam atualizadas. Para acessar essas configuragoes, va até o menu Mais e toque na imagem do seu perfil ou nome na

parte superior da pagina.

Os valores de frequéncia cardiaca maxima e frequéncia cardiaca em repouso sdo essenciais para calcular sua frequéncia
cardiaca de reserva. Outros detalhes fisicos - sexo, data de nascimento, altura e peso - séo usados para estimar o consumo

de calorias.

« Frequéncia cardiaca maxima: Defina sua frequéncia cardiaca maxima atual, se souber esse valor. O valor de frequéncia
cardiaca maxima previsto por sua idade € mostrado como a configuragéo padrdao quando vocé define esse valor pela

primeira vez.

« Frequéncia cardiaca em repouso: Essa é a sua frequéncia cardiaca mais baixa quando vocé esta totalmente relaxado e
sem distragbes. Se vocé néo sabe sua frequéncia cardiaca em repouso, pode consultar o valor da frequéncia cardiaca
mais baixa do dia mostrado na tela Atividade.

Para uma medicao precisa, &€ importante que o dispositivo esteja posicionado corretamente no pulso. Consulte as instrugoes em
Como usar o Polar Loop. Além disso, use o dispositivo no punho selecionado nas configuragoes do dispositivo no aplicativo

Flow.

Se vocé quiser que suas sessoes de treino comecem e terminem exatamente na hora certa, recomendamos usar a
@ gravacao manual no aplicativo Flow. A deteccao automatica pode ter pequenos atrasos, como no inicio de uma
sessao se suas maos estiverem frias e a circulagéo sanguinea estiver baixa, ou no final se sua frequéncia cardiaca

permanecer elevada apos um treino intenso.

Analise do treino no aplicativo Flow

O Polar Loop sincroniza-se automaticamente com o aplicativo Flow depois que vocé termina uma sesséo de treino se o celular
estiver dentro do alcance do Bluetooth. Vocé também pode iniciar a sincronizagdo manualmente pelo aplicativo. Para obter mais
informacGes, consulte Sincronizagéo. Apos a sincronizagao, a sessao de treino aparecera nas telas Diario e Calendario do
aplicativo Flow. Vocé pode abrir a tela de analise do treino tocando na sesséo. As informacdes mostradas em seu resumo do
treino dependem do perfil de esporte e dos dados coletados. Por exemplo, seu resumo do treino pode incluir as seguintes
informacoes:

Resumo do treino
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Duracao da sessao

Distancia percorrida na sessao”

Frequéncia cardiaca (média, minima, maxima)
Calorias

Velocidade (média, maxima)*

Feedback escrito sobre o efeito de sua sessédo de treino. O feedback é baseado na distribuicéo
do tempo de treino pelas zonas de frequéncia cardiaca, gasto calorico e duragao da sesséo.

Para obter mais informacodes, consulte Beneficio do treino.

Carga cardiovascular mostra sua resposta cardiaca a sua sessao de treino

Carga percebida descreve a intensidade de sua sessdo de treino com base em sua propria
estimativa e duracéo da sesséo

Sua estimativa (RPE, taxa de esforco percebido)

Para obter mais informacdes, consulte Training Load Pro.

Tempo de treino gasto em diferentes zonas de frequéncia cardiaca

Tempo de treino gasto em diferentes zonas de velocidade*

*As informacgées de velocidade e distancia estarao disponiveis somente nos resumos de treino se a sessao for gravada usando o
aplicativo Flow e o GPS do celular estiver ativado nas configuragbes de treino.

27



Funcionalidades

Monitoramento de atividade diaria 24 horas

O Polar Loop monitora sua atividade com um acelerometro 3D interno, que registra os movimentos do seu pulso. Ele analisa a
frequéncia, a intensidade e a regularidade de seus movimentos juntamente com suas informacoes fisicas, permitindo que vocé
veja o nivel de atividade real em sua vida diaria, além de seu treino regular.

Para uma mensuracgao precisa, € importante que o dispositivo esteja posicionado corretamente no pulso. Consulte

@ as instrugdes em Como usar o Polar Loop. Além disso, use o dispositivo no punho selecionado nas configuragdes
do dispositivo no aplicativo Flow. Para um monitoramento de atividade mais preciso, recomendamos usar o Polar
Loop na mao ndao dominante.

Obijetivo da atividade

Sua meta de atividade pessoal € apresentada ao configurar o dispositivo e criar a conta Polar. A meta de atividade € baseada em
seus dados pessoais e na configuragao do nivel de atividade, que vocé pode encontrar no aplicativo Polar Flow ou no servigo
web Polar Flow.

Se quiser alterar sua meta, abra o aplicativo Polar Flow, toque em seu nome/foto de perfil na exibigcdo do menu e passe o dedo
para baixo para ver Objetivo da atividade (Meta de atividade). Ou visite flow.polar.com e entre em sua conta Polar. Depois,
clique no seu nome > Definigdes > Meta de atividade. Escolha um dos trés niveis de atividade que descreva melhor sua rotina e
atividades diérias.

O tempo que vocé tem de estar ativo para atingir a meta de atividade diaria depende do nivel selecionado e da intensidade das
suas atividades. Alcance mais rapidamente sua meta com uma atividade mais intensa ou mantenha-se ativo a um ritmo
ligeiramente mais moderado durante todo o dia. A idade e o sexo também afetam a intensidade necesséaria para alcancar sua
meta de atividade. Quanto mais jovem for, mais intensa sua atividade precisa ser.

Guia de atividade

O recurso Guia de Atividade mostra o quanto vocé esteve ativo durante o dia e informa o quanto falta para atingir as
recomendacoes de atividade fisica por dia. Vocé pode conferir como esta se saindo para alcancar sua meta de atividade diaria
no aplicativo ou no servigo web Flow.

Beneficio da atividade

O beneficio da atividade fornece informagdes sobre os beneficios de ser ativo e também sobre os efeitos indesejados de ficar
sentado por muito tempo para sua salide. Esse feedback € baseado em diretrizes internacionais e pesquisas sobre os efeitos da
atividade fisica e do comportamento sedentario sobre a salde. A ideia principal &: quanto mais ativo vocé for, mais beneficios
teral O aplicativo e o servico web Polar Flow mostram o beneficio de sua atividade diaria. Vocé pode ver o beneficio da atividade
por dia, semana e més. No servico web Flow, vocé também pode ver as informacgdes detalhadas sobre os beneficios para a
salde.

Alerta de inatividade .«

E de conhecimento geral que a atividade fisica & um fator importante para manter a satde. Além de ser fisicamente ativo, &
importante evitar ficar sentado por periodos prolongados. Permanecer sentado por longos periodos é ruim para sua salide,
mesmo naqueles dias em que vocé treina e tem uma atividade diaria suficiente.
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O Polar Loop detecta se vocé ficou em inatividade por muito tempo durante o dia e lembra que € preciso se movimentar para
ajudar a reduzir os efeitos negativos da inatividade prolongada em sua satde. Os alertas de inatividade sao enviados pelo
aplicativo Flow.

Vocé pode ativar ou desativar os alertas de inatividade nas configuracoes do dispositivo no aplicativo Flow. Para receber esses

alertas, as notificagoes precisam ser permitidas para o aplicativo Flow nas configuragdes do seu celular e o aplicativo deve estar
em execucgao, pelo menos em segundo plano.

O alerta de inatividade o lembra de se levantar ap6s ficar sentado por 55 minutos e ajuda a adicionar intervalos ativos as suas
rotinas diarias. Levante-se e encontre sua prépria maneira de ficar ativo. Faga uma caminhada curta, alongue-se ou faca outra
atividade leve para beneficiar sua satde. Caso néo pratique qualquer atividade nos proximos cinco minutos, vocé recebera um
carimbo de inatividade. Os carimbos de inatividade sdo exibidos no aplicativo Flow e no servigo web, onde vocé pode
acompanhar a quantidade diaria de carimbos de inatividade.

Além dos muitos detalhes obtidos sobre sua atividade fisica e todos os beneficios para a salde que a acompanham, também é
bom ver os periodos inativos e quando vocé ficou parado por muito tempo. Dessa forma, pode verificar a sua rotina diaria e fazer
mudangas para uma vida mais ativa.

Dados de atividade no aplicativo e no servico web Flow

Vocé pode ver seus dados de atividade no aplicativo e no servico web Polar Flow. Com o aplicativo Flow, vocé pode acompanhar
e analisar seus dados de atividade de onde estiver. O servico web Flow fornece um panorama mais detalhado de suas
informacdes de atividade. Com a ajuda dos relatérios de atividade (na guia RELATORIOS), vocé pode seguir a tendéncia de
longo prazo da sua atividade diaria.

Saiba mais sobre a funcionalidade Monitoramento de atividade 24 horas por dia neste guia detalhado.

Frequéncia cardiaca continua

Frequéncia cardiaca continua & uma funcionalidade que complementa o recurso Monitoramento de atividades 24 horas por dia
dos dispositivos Polar. Juntos, eles monitoram automaticamente todas as suas atividades fisicas diarias. Enquanto o
Monitoramento de atividades 24 horas por dia registra os movimentos de seu pulso para monitorar sua atividade, a
funcionalidade Frequéncia cardiaca continua monitora sua frequéncia cardiaca continuamente. Ela permite uma medicao mais
precisa do consumo diario de calorias e de sua atividade geral porque também é possivel monitorar atividades fisicas com
pouquissimo movimento do pulso, como o ciclismo. A funcionalidade Frequéncia cardiaca continua € ativada automaticamente
em seu Polar Loop.

Vocé pode ver os dados de Frequéncia cardiaca continua no Polar Flow, na web ou no aplicativo mével. Saiba mais sobre a

funcao Frequéncia cardiaca continua neste guia detalhado.
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Medida de recuperacao do Nightly Recharge™

O Nightly Recharge™ é uma medida da recuperacao obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das suas
demandas diarias. O Estado do Nightly Recharge € baseado em dois componentes: como vocé dormiu (Carga do sono) e como
seu sistema nervoso auténomo (SNA) relaxou durante as primeiras horas de sono (Carga do SNA). Os dois componentes sao
formados pela comparacéo da Gltima noite com os niveis habituais dos Gltimos 28 dias.

O Polar Loop mede a carga do sono e a carga do SNA automaticamente durante a noite. Vocé pode ver seu Estado do Nightly
Recharge no aplicativo Polar Flow. Com base nas medigoes, vocé também vera dicas diarias personalizadas sobre exercicio
fisico, além de dicas de sono e para regular seus niveis de energia nos dias especialmente dificeis. O Nightly Recharge ajuda

voceé a fazer as melhores escolhas em sua vida cotidiana para manter seu bem-estar geral e alcangar suas metas de treino.
Como comecar a usar o Nightly Recharge?
1. Aperte a pulseira no pulso com firmeza e coloque o dispositivo quando for dormir. O sensor 6ptico de frequéncia

cardiaca na parte inferior do dispositivo deve estar em contato constante com sua pele. Para obter instrugdes de uso
mais detalhadas, consulte Como usar o Polar Loop.

® Para um monitoramento preciso, coloque o dispositivo bem antes de dormir.

2. Voce precisa usar o dispositivo por trés noites para comecar a ver o estado do Nightly Recharge no aplicativo Flow.
Esse € o tempo que leva para estabelecer seu nivel habitual. Antes de obter seu Nightly Recharge, vocé pode ver os
detalhes da medicéo do seu sono e do SNA (frequéncia cardiaca, variabilidade da frequéncia cardiaca e taxa de
respiragéo). Apos trés medicdes bem-sucedidas, vocé pode ver seu Estado do Nightly Recharge no aplicativo Polar
Flow.

Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow

Vocé pode comparar e analisar os detalhes do Nightly Recharge de noites diferentes no aplicativo Polar Flow. Escolha Nightly
Recharge no menu do aplicativo Polar Flow para ver os detalhes do Nightly Recharge da Gltima noite. Deslize a tela para a
direita para ver os detalhes do Nightly Recharge dos dias anteriores. Toque nas caixas Carga do SNA ou Carga do sono para
abrir a visualizacao detalhada correspondente.
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Detalhes da carga do SNA no aplicativo Polar Flow

< DeLAR. A carga do SNA fornece informag6es sobre como seu sistema nervoso auténomo
= (SNA) relaxou durante a noite. A escala vai de -10 a +10. Seu nivel habitual € em torno de
ANS charge
zero. A carga do SNA é formada pela medicédo da sua frequéncia cardiaca, da
T — variabilidade da frequéncia cardiaca e da taxa de respiragéo durante as primeiras
W % & o w e G quatro horas de sono aproximadamente.
ANS charge ~ . _ A _
SBoviia O valor normal de frequéncia cardiaca para adultos pode variar entre 40 e 100 bpm. E
(i ] Heart rate(4 h average) comum que os valores de frequéncia cardiaca variem de uma noite para outra. O
W Heartrate 51 bpm estresse mental ou fisico, a pratica de atividade fisica tarde da noite, doencas ou o
Beatto-beat interval avg 1155 ms alcool podem manter sua frequéncia cardiaca alta durante as primeiras horas de sono. E
Basaline: 54 bpm (1094 me) melhor comparar o valor da noite passada com seu nivel habitual.
(i ] Heart rate variability(4 h average)
e s A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) refere-se a variagao entre batimentos
w Heart rate variability 26 ms
paseline 26ms cardiacos sucessivos. Em geral, a alta variabilidade da frequéncia cardiaca esta ligada a
) Breathing rate(4 h average) boa salide geral, ao alto condicionamento aerdbico e a resiliéncia ao estresse. Ela pode
&0 Breathing rate 13.4 br/min variar muito de pessoa para pessoa, de 20 a 150. E melhor comparar o valor da noite
Baseline: 12.5 befrin passada com seu nivel habitual.

A taxa de respiragéo mostra sua taxa de respiragéo média durante aproximadamente
as primeiras quatro horas de sono. Ela é calculada com base nos dados de intervalo
entre batimentos. Os intervalos entre batimentos diminuem quando vocé inspira e
aumentam quando vocé expira. Durante o sono, a taxa de respiracao fica mais lenta e
varia principalmente ao longo das fases do sono. Os valores tipicos para um adulto
saudavel em repouso variam de 12 a 20 respiragdes por minuto. Valores mais altos do
que o habitual podem indicar febre ou uma doencga que se aproxima.

Detalhes da carga do sono no Polar Flow

Para obter informagdes de carga do sono no aplicativo Polar Flow, consulte "Dados de sono no aplicativo e servigco web Polar
Flow" na pagina 35.

Dicas personalizadas no aplicativo Polar Flow

Com base nas medicdes, o aplicativo Polar Flow mostrara dicas diarias personalizadas sobre exercicio fisico, além de dicas de
sono e para regular seus niveis de energia nos dias especialmente dificeis. Sugestoes diarias sao exibidas na tela de abertura
do Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow.

De exercicio fisico

Vocé recebe uma dica de exercicio fisico todos os dias. Assim, vocé sabera se deve ir com calma ou se esforgar ao maximo.
As dicas sao baseadas em:

o Estado do Nightly Recharge

o Cargado SNA

o Cargadosono

» Status da carga cardiovascular

De sono

Se vocé nao dormiu tdo bem quanto de costume, recebera uma dica de sono. Ela dirda como melhorar os aspectos do seu sono
que nao foram tao bons quanto o habitual. Além dos parametros que medimos durante a noite, levamos em consideragao:
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o seu ritmo de sono ao longo de um periodo maior
» Status da carga cardiovascular
» 0 exercicio no dia anterior

De regulagao dos niveis de energia

Se o status de sua carga do SNA ou sua carga do sono estiverem especialmente baixos, vocé recebera uma dica para superar
os dias em que é mais dificil recarregar as energias. Séo dicas praticas sobre como relaxar quando vocé esta sobrecarregado
e como se energizar quando precisa de um impulso.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 june 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

Il _i" For exercise

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

Very poor easy.
F(! For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
i G as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

| 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!

Saiba mais sobre o Nightly Recharge neste guia detalhado.
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Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™

O Sleep Plus Stages monitora sua quantidade e quantidade de sono automaticamente e mostra quanto tempo vocé passou
em cada fase do sono. Ela reline os componentes de tempo e qualidade do sono em um Unico valor facil de ver, a pontuagéao do
sono. A pontuacao do sono indica como vocé dormiu em comparagao com os indicadores de uma boa noite de sono baseados
na ciéncia do sono moderna.

A comparacado dos componentes da pontuagédo do sono ao seu proprio nivel habitual ajuda a reconhecer os aspectos da sua
rotina diaria que podem afetar seu sono e que talvez precisem ser ajustados. Os detalhes do sono durante a noite ficam
disponiveis no aplicativo Polar Flow. Os dados de sono de longo prazo no servigo web Polar Flow ajudam a analisar seus padroes
de sono em detalhes.

Como comecar a monitorar seu sono com o Polar Sleep Plus Stages™

1. Certifique-se de ter definido seu tempo de sono preferido no Polar Flow. No aplicativo Polar Flow, toque em seu perfil
e escolha O seu tempo de sono preferido. Escolha o tempo de sua preferéncia e toque em Concluido.

A preferéncia de tempo de sono é a quantidade de sono que vocé deseja ter a cada noite. Por padréo, € definida como
arecomendacgédo média para sua faixa etaria (oito horas para adultos de 18 a 64 anos). Se vocé acha que oito horas de
sono é muito ou pouco para vocé, recomendamos ajustar seu tempo de sono preferido de acordo com suas
necessidades individuais. Ao fazer isso, vocé recebera um feedback preciso sobre o tempo que dormiu em relagcéo a
sua duragao de sono preferida.

2. Aperte a pulseira no pulso com firmeza. O sensor 6ptico de frequéncia cardiaca na parte inferior do dispositivo deve
estar em contato constante com sua pele. Para obter instrugcées de uso mais detalhadas, consulte Como usar o Polar

Loop.
@ Para um monitoramento preciso, coloque o dispositivo bem antes de dormir.

3. O Polar Loop detecta automaticamente quando vocé adormece, quando vocé desperta e quanto tempo vocé dormiu. A
medicao do Sleep Plus Stages € baseada no registro dos movimentos da sua méao nao dominante com um sensor de
aceleragao 3D integrado e na gravacao dos dados do intervalo entre batimentos cardiacos a partir do pulso com um
sensor optico de frequéncia cardiaca.

4. Depois que o Polar Loop resume seu sono da noite passada, ele sincroniza automaticamente os dados com o aplicativo

Flow. Observe que o aplicativo deve estar em execucao pelo menos em segundo plano para que a sincronizagéo
automatica funcione. Vocé também pode interromper o monitoramento do sono manualmente por meio do aplicativo
Flow se o seu Polar Loop ainda nao tiver resumido seu sono. Depois de uma noite, vocé recebe informacoes das fases
do sono (sono leve, sono profundo, sono REM) e uma pontuacéo do sono, incluindo feedback sobre temas do sono:
quantidade, solidez e regeneragao. Apos a terceira noite, vocé recebe uma comparagéo com seu nivel habitual.

5. Vocé pode registrar sua propria percepgao da qualidade do seu sono pela manha, classificando-a no aplicativo Flow. A
sua avaliacao ndo é considerada no calculo da carga do sono, mas vocé pode registrar sua percepgéo e compara-la

com a avaliagao de carga do sono que recebeu.

Dados de sono no aplicativo e servigco web Polar Flow

Seu modo de dormir sempre € individual. Em vez de comparar suas estatisticas de sono com as de outras pessoas, monitore
seus proprios padroes de sono de longo prazo para entender como vocé dorme. Monitore seu sono diaria e semanalmente no
aplicativo Polar Flow e veja como seus habitos de sono e sua atividade durante o dia afetam seu sono.

Escolha Sono no menu do aplicativo Polar Flow para ver seus dados de sono. Na tela Estrutura do sono, vocé pode ver o
progresso de seu sono durante as diferentes fases do sono (sono leve, sono profundo e sono REM) e as interrupcdes que
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ocorreram. Em geral, os ciclos do sono vao do sono leve ao sono profundo e entdo ao sono REM. Normalmente, o sono de uma
noite consiste em 4 a 5 ciclos do sono. Isso equivale a aproximadamente 8 horas de sono. Durante uma noite normal de sono,
ha diversas interrupgdes breves e longas. As interrupgdes longas séo exibidas em barras laranja altas no grafico de estrutura
do sono.
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Os seis componentes da pontuacao do sono séo agrupados em trés temas: quantidade (duragéo do sono), solidez
(interrupgoes longas, continuidade e sono real) e regeneracao (sono REM e sono profundo). Cada barra do gréafico representa
a pontuacéo de cada componente. A pontuacao do sono corresponde a média dessas pontuacdes. Ao escolher a visualizacao
semanal, vocé vé como sua pontuagéo do sono e sua qualidade do sono (temas de solidez e regeneragao) variam durante a

semana.
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A secéao Ritmo do sono apresenta uma visualizagdo semanal do seu tempo de sono e das fases do sono.
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Para ver seus dados de sono de longo prazo com as fases do sono no servigo web Flow, acesse Progresso e selecione a guia
Relatério do sono.

O relatorio do sono fornece uma visédo de longo prazo de seus padrdes de sono. Vocé pode optar por ver os detalhes de seu
sono de um periodo de 1 més, 3 meses ou 6 meses. E possivel ver as médias dos seguintes dados de sono: adormeceu,
acordou, tempo de sono, sono REM, sono profundo e interrupgdes do sono. Vocé pode ver os detalhes dos dados de sono de

uma noite passando o mouse sobre o grafico de sono.
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Saiba mais sobre o Polar Sleep Plus Stages neste guia detalhado.

Guia Sleepwise™ para nivel de atencao diurna

O Polar SleepWise™ ajuda vocé a entender como o sono contribui para seu nivel de atencéo durante o dia e preparo para
treinar. Além da quantidade e da qualidade do seu sono recente, também leva em consideracgéo o efeito do ritmo do sono. O
SleepWise mostra como seu sono recente melhora seu nivel de atencao durante o dia e sua prontidao para o desempenho. Isso
€ o que chamamos de Estimulo p6s-sono. Ele ajuda vocé a alcancgar e a manter um ritmo de sono saudavel e descreve como seu
sono recente afeta seu nivel de atengao diurno. Um melhor nivel de atengao contribui para uma melhor prontidao para o
desempenho, melhorando o tempo de reagéo, a precisao, o julgamento e a tomada de decisdes.

Para garantir um feedback personalizado, certifique-se de que sua configuracéo de Tempo de sono preferido corresponde a
sua real necessidade de sono.

O SleepWise é totalmente automatico, e tudo o que vocé precisa fazer € monitorar seu sono por meio de um dispositivo Polar
compativel com o Sleep Plus Stages. Esta disponivel no aplicativo Polar Flow.

Saiba mais sobre a funcionalidade Polar SleepWise™ neste guia detalhado.

Zonas de frequéncia cardiaca

O intervalo entre 50% e 100% da sua frequéncia cardiaca maxima € dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca. Ao manter
o seu ritmo cardiaco dentro de uma determinada zona de frequéncia cardiaca, vocé pode controlar facilmente o nivel de
intensidade do seu treino. Cada zona de frequéncia cardiaca tem os seus proprios beneficios, e a compreensao desses
beneficios ajudara a obter o efeito desejado do treino.

Veja aqui o nivel de intensidade e a porcentagem da frequéncia cardiaca maxima usados em cada zona de frequéncia cardiaca.

Zona Intensidade Porcentagem de FCmax
Zona 1 Muito leve 50-60%
Zona 2 Luz 60-70%
Zona 3 Moderada 70-80%
Zona 4 Intenso 80-90%
Zonab Méaximo 90-100%

Saiba mais sobre as zonas de frequéncia cardiaca em: O que sdo zonas de frequéncia cardiaca®?.

Calorias Inteligentes

O contador de calorias mais preciso do mercado calcula o nimero de calorias queimadas com base em seus dados individuais:

o Peso corporal, altura, idade, sexo

o Frequéncia cardiaca méaxima individual (FCy,5y)

« Aintensidade do seu treino ou atividade

o Consumo maximo de oxigénio individual (VO2,5y)

O calculo de calorias é baseado em uma combinagao inteligente de dados de aceleracéo e frequéncia cardiaca. O calculo de
calorias mede precisamente as calorias do seu treino.
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Vocé pode ver seu gasto de energia cumulativo (em quilocalorias, kcal) durante as sess6es de treino e o total de quilocalorias
apos a sessdo. Vocé também pode acompanhar seu total de calorias diarias.

Beneficio do Treino

O Beneficio do Treino fornece feedback textual sobre o efeito de cada sesséo de treino para ajudar vocé a entender melhor a
eficacia do seu treino. Vocé pode ver o feedback no aplicativo Polar Flow e no servigo web Flow. Para receber o feedback, é
preciso ter treinado pelo menos por um total de 10 minutos nas zonas de frequéncia cardiaca.

{ Back P oA

Other outdoor
Automatic
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Training summary o

Recovery training

Traiiesg Barelit

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

(6] Training Load Pro i}

O feedback do Beneficio do Treino é baseado nas zonas de frequéncia cardiaca. Ele faz a leitura do tempo gasto e quantas
calorias vocé queimou em cada zona.

As descrigoes das diferentes opgdes de beneficios do treino estéo listadas na tabela abaixo

Feedback Beneficio

Treino maximo+ Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos seus mis-
culos, o que o torna mais eficiente. Esta sessao de treino também aumentou sua resisténcia a
fadiga.

Treino maximo Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos seus mus-
culos, o que o torna mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade e eficiéncia. Esta sess&o também desenvolveu
significativamente seu condicionamento aerébico e a capacidade para esforgo de alta inten-
sidade por mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Otima sess&o! Vocé melhorou muito seu condicionamento aerébico e sua capacidade para
esforco de alta intensidade por mais tempo. Esta sessdo também desenvolveu sua velocidade
e eficiéncia.

39



Feedback Beneficio

Treino Tempo+ Bom ritmo em sessao longa! Vocé melhorou seu condicionamento aerébico, velocidade e
capacidade para esforcos de alta intensidade por mais tempo. Esta sessao de treino também
aumentou sua resisténcia a fadiga.

Treino Tempo Otimo ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico, velocidade e capacidade para
esforcos de alta intensidade por mais tempo.

Treino Tempo e Estacionario = Bom ritmo! Vocé melhorou sua capacidade para esforco de alta intensidade por mais tempo.
Esta sessdo também desenvolveu seu condicionamento aerébico e a resisténcia dos seus

musculos.

Treino Estacionarioe Tempo = Bom ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico e a resisténcia dos seus musculos.
Esta sessdo também desenvolveu sua capacidade para esforco de alta intensidade por mais
tempo.

Treino Estado estacionario+  Excelente! Esta longa sessao de treino melhorou a resisténcia dos seus musculos e o con-
dicionamento aerdbico. Também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Treino Estado estacionario Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento aeroébico.
Treino Estacionario e Base, Excelente! Esta longa sesséo de treino melhorou a resisténcia dos seus muisculos e o con-
longo dicionamento aerdbico. Também desenvolveu sua resisténcia basica e a capacidade de quei-

mar gordura durante o exercicio.

Treino Estacionario e Base Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus misculos e o condicionamento aerobico.
Esta sessao de treino também desenvolveu sua resisténcia basica e a capacidade de queimar

gordura durante o exercicio.

Treino Base e Estacionario, Otimo! Esta longa sessao melhorou sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura
longo durante o exercicio. Também desenvolveu a resisténcia dos seus masculos e o con-

dicionamento aerobico.

Treino Base e Estacionario Otimo! Vocé melhorou sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercicio. Esta sessao de treino desenvolveu a resisténcia dos seus misculos e o con-
dicionamento aerdbico.

Treino Base, longo Otimo! Esta longa sess3o de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e a capa-
cidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base Muito bem! Esta sesséao de baixa intensidade melhorou sua resisténcia béasica e a capacidade
de queimar gordura durante o exercicio.

Treino de recuperacgao Uma sessé@o muito boa para sua recuperagao. Exercicio leve como este permite que o corpo

se adapte ao seu treino.

Training Load Pro

A fungéo Training Load Pro™ mede o esforco que as sessoes de treino exigem de seu corpo e ajuda a entender como isso afeta
seu desempenho. O Training Load Pro indica um nivel de carga de treino para o seu sistema cardiovascular (Carga
cardiovascular) e, com a Carga percebida, é possivel avaliar o nivel de esforgo que vocé sente.
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Carga cardiovascular

A Carga cardiovascular &€ baseada no céalculo do impulso de treino (TRIMP), um método comumente aceito e cientificamente
comprovado para quantificar a carga de treino. O valor da Carga cardiovascular diz quanto esforgo sua sesséo de treino exerce
sobre seu sistema cardiovascular. Quanto maior a Carga cardiovascular, mais esforgo a sessao de treino exerceu sobre o
sistema cardiovascular. A Carga cardiovascular é calculada depois de cada treino com base nos dados de frequéncia cardiaca e

na duracao da sessao de treino.

Carga percebida

Sua sensacao subjetiva € um método Util de fazer a estimativa da carga de treino para todos os esportes. A Carga percebida é
um valor que leva em conta sua propria experiéncia subjetiva do quao exigente foi sua sessao de treino e a duragéo da sessao.
Esse valor é quantificado com o Indice de esforgo percebido (IEP), um método cientificamente aceito para quantificar a carga
de treino subjetiva. O uso da escala IEP & especialmente Util para esportes em que a medicao da carga de treino com base
apenas na frequéncia cardiaca tem limitagcoes, como em treinos de resisténcia.

Classifique sua sessao de treino aplicativo movel Flow para obter a Carga percebida da sessao. Vocé pode
escolher em uma escala de 1a 10, onde 1 significa extremamente facil e 10 significa esforgo maximo.

Carga de treino de uma Unica sessao

Sua Carga de treino de uma (inica sesséo € mostrada no resumo da sesséo de treino no aplicativo Polar Flow e no servico web

Flow.

Vocé terda um nimero de carga de treino absoluto para cada carga medida. Quanto maior a carga, mais esforgo ela causou ao
seu corpo. Além disso, vocé pode ver uma interpretacao visual da escala de marcadores e uma descrigao verbal de como sua

carga de treino da sessédo se compara a sua média de carga de treino de 90 dias.

(i ) Training Load Pro =
v Mgdium 232 ...
Cardio load (TRIMP) o000
Low 420
Perceived load L X N

Somewhat Hard A0 s

Your estimate (RPE)

A escala de marcadores e as descrigcOes verbais se adaptam de acordo com o seu progresso: quanto mais inteligente for o seu
treino, mais cargas vocé podera tolerar. A medida que seu condicionamento fisico e sua tolerancia melhoram, uma carga de
treino que foi classificada com 3 marcadores (média) ha alguns meses pode ser classificada com apenas 2 marcadores (baixa)
posteriormente. Esta escala adaptavel reflete o fato de o mesmo tipo de sessao de treino poder ter um impacto diferente em
seu corpo, dependendo da sua condigao atual.

®®® 80 \to alta
L L L Ly \IT
®®® T 7 Media
o9 " Baixa

L ~ Muito baixa
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Esforgo e tolerancia

Além da Carga cardiovascular de sessoes de treino individuais, a nova funcionalidade Training Load Pro mede sua Carga
cardiovascular de curto prazo (Esforgo) e a Carga cardiovascular de longo prazo (Tolerancia).

Esforgo mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos ultimamente. Mostra sua carga média diaria dos Gltimos 7
dias.

Tolerancia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino cardiovascular.Mostra sua carga média diaria dos Gltimos 28
dias. Para melhorar sua tolerancia ao treino cardiovascular, vocé precisa reforcar seu treino lentamente durante um periodo
mais longo.

Status da carga cardiovascular

O status da carga cardiovascular observa a relagao entre Esforgo e Tolerancia e, com base nisso, mostra se o seu status atual
é de destreino, manutencao, produtivo ou extrapolagéo da carga cardiovascular. O status da carga cardiovascular orienta vocé
para avaliar o impacto que o treino tem sobre seu corpo e como isso afeta seu progresso. Saber como seu treino anterior afeta
seu desempenho hoje permite que vocé mantenha o controle total do volume de treino e otimize o tempo de treino em
diferentes intensidades. Ver como seu status de treino muda depois de uma sessao ajuda a entender a quantidade de carga
gerada pela sesséo.

Analise de longo prazo no aplicativo e servico web Flow

No aplicativo e servico web Flow, vocé pode acompanhar como sua Carga cardiovascular evolui ao longo do tempo e ver como
suas cargas cardiovasculares variaram na Ultima semana ou nos Ultimos meses. Para ver a evolugéo de sua Carga
cardiovascular no aplicativo Flow, toque no icone de trés pontos no resumo do treino (modulo Training Load Pro).

[i ] Cardio Load Status B =
Cardio Load
7 Aug 27+ 5ep 2, 2018
Productive @6 Sep
(i ] Cardio Load Buldup B
You've been training progressively, which 1
should be improving your fitness level. Keep it
! ? f 41309
up! D0 seeee

™M T w T F s s
EEE———
pr— - o
[i ] Training Load Pro B
@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) LX)
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ... I
Your estimate (RPE) T E 5

-
'H:-
4

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
itwp!
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||| As barras vermelhas ilustram a carga cardiovascular de suas sessoes de treino. Quanto maior a barra, mais

intensa foi a sessao de treino para seu sistema cardiovascular.
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- As cores de fundo mostram o nivel de intensidade da sessédo em comparagao com a média das sessdes dos Ulti-
mos 90 dias, assim como a escala de cinco marcadores e descricoes verbais (Muito baixa, Baixa, Média, Alta,
Muito alta).

A Esforgo mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos ultimamente. Mostra sua carga cardiovascular

média diaria dos Gltimos 7 dias.

Toleréncia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino cardiovascular. Mostra sua carga cardiovascular
il média diaria dos Gltimos 28 dias. Para melhorar sua tolerdncia ao treino cardiovascular, reforce seu treino len-

tamente durante um periodo mais longo.

Saiba mais sobre a funcionalidade Polar Training Load Pro neste guia detalhado.

Orientacao por voz

O recurso de orientacao por voz ajuda vocé a se concentrar em seu treino fornecendo dados de treino relevantes em seu fone
de ouvido. As informacgdes que vocé recebe em formato de dudio incluem mudancas na frequéncia cardiaca e orientacoes
durante as fases do treino. Vocé pode usar o recurso de orientagao por voz ao gravar sua sesséo de treino com o aplicativo

Flow.

Vocé pode ativar o recurso de orientacao por voz nas configuragoes do treino no aplicativo Flow. Toque no icone @ para

abrir a pagina Definigdes de treino.

PSLAR. @

[ Training ] Testing

Toque para abrir a configuragao de Orientagéo por voz e ativar o recurso. Em seguida, escolha o tipo de informacgéo que sera

incluido na orientagéo por voz:
« Escolha Orientagéo de treino para receber orientagdes durante as fases do treino.

« Escolha Zonas para descobrir mudangas em sua frequéncia cardiaca.
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Training settings Done < Back Voice guidance

e Voice guidance
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Observe que, além das informacgdes escolhidas nas opgdes acima, vocé recebera feedback de audio quando
« iniciar, pausar, continuar ou parar a sessao de treino e quando receber um resumo do treino
« uma conexao em tempo real entre o celular e o relogio for perdida/recuperada

« a bateria do dispositivo estiver fraca

Teste de Condicionamento Fisico no aplicativo Polar Flow

Vocé pode fazer o Teste de Condicionamento Fisico da Polar com o Polar Loop e o aplicativo Polar Flow. O Teste de
Condicionamento Fisico da Polar € uma maneira facil, rapida e segura de estimar seu condicionamento aerébico
(cardiovascular) em repouso. E uma avaliagéo simples do nivel de condicionamento fisico com duragéo de 5 minutos que
fornece uma estimativa do seu consumo maximo de oxigénio (VO2max). O calculo do Teste de Condicionamento Fisico baseia-
se na frequéncia cardiaca em repouso, na variabilidade da frequéncia cardiaca e em seus dados pessoais: sexo, idade, altura,
peso e autoavaliacao do seu nivel de atividade fisica, denominado histérico de treino. O Teste de Condicionamento Fisico Polar
foi desenvolvido para ser utilizado por adultos saudaveis.

O condicionamento aerdbico se traduz pela eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar oxigénio para o
organismo. Quanto melhor for o seu condicionamento aerébico, mais forte e eficiente seu coragao estara. Um bom
condicionamento aerbbico traz muitos beneficios a salde. Por exemplo, ela ajuda a diminuir o risco de presséo arterial elevada e
o risco de doencas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar o condicionamento aerdbico sdo necessarias, em média, seis
semanas de treino regular antes de conseguir ver alteragoes perceptiveis no resultado do seu teste de condicionamento fisico.
As pessoas em ma forma fisica evidenciam progressos mais rapidamente. Quanto melhor for seu condicionamento aerdbico,

menores serao as melhorias no seu resultado.

A melhor maneira de melhorar o condicionamento aerdbico é praticar exercicios que utilizem grandes grupos musculares. Essas
atividades incluem corrida, ciclismo, caminhada, remo, natagéo, patinagao e esqui cross-country. Para monitorar seus
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progresso, comece fazendo o teste varias vezes durante as primeiras duas semanas para obter um valor de referéncia e,

posteriormente, repita o teste aproximadamente uma vez por més.
Para garantir resultados de teste confiaveis, adote os seguintes procedimentos basicos:

« Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritorio, na academia - desde que o ambiente ao redor seja calmo. Evite
barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e nao fale com outras pessoas.

o Faca sempre o teste no mesmo ambiente e na mesma hora.

« Evite fazer refeigdes pesadas ou fumar nas 2 a 3 horas antes do teste.

« Evite esforgos fisicos intensos, alcool e estimulantes farmacolégicos no dia e na véspera do teste.

Vocé devera estar relaxado e calmo. Deite-se e relaxe por 1a 3 minutos antes de iniciar o teste.
Para realizar o teste de fitness:

1. Coloque o Polar Loop confortavelmente ajustado no seu pulso.

2. No aplicativo Flow, va para Iniciar > Teste.

PSLAR. ®
Training Testing

_—
LI

We found your heart rate

Thee test w

Fitness Test

3. Toque noicone de engrenagem de configuragdes para abrir a pagina Configuragoes do teste. Encontre seu dispositivo
na pagina e toque em Parear. Toque em Concluido para retornar a pagina Teste.

4. Quando vocé vir sua frequéncia cardiaca atual, toque em Iniciar para iniciar o teste.

5. Fique relaxado e limite os movimentos do corpo e a comunicagéo com outras pessoas. E importante ficar o mais quieto
possivel durante o teste, pois mesmo pequenos movimentos podem interferir no teste e causar falhas. Quando o teste
for concluido, o aplicativo Flow mostra uma descrigao do resultado do seu teste de condicionamento fisico e seu
VO2max estimado.

Saiba mais sobre o Teste de Condicionamento Fisico da Polar neste guia detalhado.
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Polar Flow

Aplicativo Polar Flow

No aplicativo Polar Flow, vocé pode ver uma interpretacao visual instantanea dos seus dados de treino e de atividade. Vocé
também pode planejar seu treino no aplicativo.

Diario

A tela Diario oferece uma viséo geral rapida do seu treino, atividade e sono em um s6 lugar. Toque em qualquer item para ver
informacoes detalhadas sobre isso. Vocé pode personalizar o Diario para exibir apenas os dados que deseja acompanhar.

Dados de sono

Acompanhe seus padrdes de sono para ver se eles séo afetados por mudancas no seu dia a dia e encontrar o equilibrio certo
entre repouso, atividade diaria e treino. Com o aplicativo Polar Flow vocé pode visualizar o tempo, a quantidade e a qualidade do
Seu sono.

Vocé pode estabelecer seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noites. Vocé
também pode classificar seu sono. Vocé recebera feedback sobre o modo como dormiu, com base nos dados do seu sono, o
tempo de sono preferido e a sua classificagao do sono.

Dados de atividade

Veja detalhes da sua atividade 24 horas por dia/7 dias por semana. Saiba o quanto vocé esta atrasado em relagédo a sua meta de
atividade diaria e como alcanca-la. Veja os passos, a distancia percorrida com base nos passos e o consumo estimado de
calorias.

Dados do treino

Treine com a frequéncia cardiaca em tempo real, controle seu percurso e distancia e obtenha feedback personalizado sobre
cada treino. Veja um resumo rapido do seu treino e analise cada detalhe do seu desempenho imediatamente. Acesse faciimente
as informacgoes de suas sessoes de treino anteriores e planejadas e crie novas metas de treino. Vocé também pode
compartilhar os destaques do seu treino com amigos usando a fungédo de compartilhamento de imagem. Para obter instrugoes

sobre treino com o aplicativo Flow, consulte Gravacao manual de treino.

Compartilhamento de imagem

Com a fungéo de compartilhamento de imagem do aplicativo Polar Flow, vocé pode compartilhar imagens com seus dados de
treino nos canais das redes sociais mais comuns, como Facebook e Instagram. Vocé pode compartilhar uma foto existente ou
tirar uma nova e personaliza-la com seus dados de treino. Se a gravagéo do GPS estava ativada durante sua sessao de treino,

vocé também pode tirar um instantaneo do percurso do treino.
Para ver um video, clique no seguinte link:

Aplicativo Polar Flow | Compartilhar resultados de treino com uma foto

Iniciar o uso do aplicativo Polar Flow

Vocé pode configurar seu Polar Loop usando um celular e o aplicativo Flow.

Para comecar a usar o aplicativo Polar Flow, baixe-o da App Store ou do Google Play em seu dispositivo movel.
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https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM

Antes de utilizar um novo dispositivo moével (smartphone, tablet), &€ necessario parea-lo com o dispositivo. Consulte Como parear
um celular para obter mais detalhes.

Seu dispositivo sincroniza automaticamente com o aplicativo Flow se seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth e o
aplicativo Flow estiver em execugéo pelo menos em segundo plano. Para obter mais informacgdes, consulte Sincronizacéo. Se o
celular estiver conectado a Internet, seus dados de treino também serao sincronizados automaticamente com o servigo Web
Flow.

Servico web Polar Flow

O servico web Polar Flow fornece informacdes detalhadas sobre sua atividade e seu sono. No servigo web Polar Flow, vocé
também pode planejar e analisar o seu treino em detalhes e saber mais sobre seu desempenho.

Se vocé fez a configuragdo usando um celular e o aplicativo Flow, entre no servigo web Flow com as credenciais criadas na

configuracao.

Diario

Em Diario vocé pode ver sua atividade diaria, sono, sessoes de treino planejadas (metas de treino) e também revisar os
resultados de treinos anteriores.

Relatoérios

Em Relatérios vocé pode acompanhar seu desenvolvimento.

Com a ajuda dos relatérios de atividade, vocé pode seguir a tendéncia de longo prazo da sua atividade diaria. Vocé pode optar
por ver os relatorios por dia, semana ou més. No relatorio de atividades vocé também pode ver seus melhores dias em termos de
atividade diaria, etapas, calorias e sono no periodo escolhido.

Os relatérios de treino sdo uma maneira pratica de acompanhar seu progresso no treino por periodos mais longos. Nos
relatorios semanais, mensais e anuais vocé pode escolher o esporte para o relatorio. No periodo personalizado vocé pode
escolher o periodo e o esporte. Escolha o periodo e o esporte para o relatério nas listas suspensas e pressione o icone de roda
para escolher quais dados vocé quer visualizar no grafico do relatério.

Sincronizar

O Polar Loop sincroniza automaticamente seus dados com o aplicativo Polar Flow se seu celular estiver dentro do alcance do
Bluetooth. Vocé também pode sincroniza-los manualmente por meio das configuracées do dispositivo no aplicativo Flow. Se o
celular estiver conectado a Internet, os dados também serao sincronizados automaticamente com o servigo Web Flow. Para

sincronizar dados entre o Polar Loop e o aplicativo Flow, vocé precisa ter uma conta Polar. Se vocé configurou o Polar Loop, ja

criou uma conta Polar.

Sincronizacao automatica

O Polar Loop sincroniza-se automaticamente com o aplicativo Flow a cada meia-hora se o celular estiver dentro do alcance do
Bluetooth. A sincronizagdo automatica também ocorre quando vocé conecta o dispositivo para carregar, altera as
configuracdes do dispositivo no aplicativo Flow, termina uma sessao de treino, atinge sua meta de atividade diaria ou quando o
dispositivo resume seu sono na noite anterior. Observe que o aplicativo deve estar em execugéo pelo menos em segundo plano

para que a sincronizagéo automatica funcione.

Caso a sincronizagao automatica nao funcione, verifique se:
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o O aplicativo Polar Flow esta em execucéao pelo menos em segundo plano

« O celular esta dentro do alcance do Polar Loop, de 10 metros/33 pés

« O Bluetooth esta ativado e funcionando nas configuracoes do celular

« Usuarios de celulares Android: Talvez seja necessario desativar o modo de economia de energia e as restrigdes de
segundo plano para o aplicativo Polar Flow no dispositivo Android para que a sincronizagao funcione.

Sincronizagcao manual

No aplicativo Flow, va para Dispositivos. Selecione o Polar Loop se vocé tiver mais de um dispositivo Polar e depois selecione
Sincronizar.
{ Back @
Polar Loop

Device 100 007 2628

[Firmrwane version: 208
0 N furrTraca e updates avasabie

Lt e & B 3025, 11,00

asteny statur 536

Lwear my product on

T

Batery notifications (1)

o

Inactivity alert @

Track training awtom. (1)

Trairing intersty

High Medium Lows

Sync
Turn off

Factory reset

@ Nota: O Polar Loop sincroniza-se apenas com o aplicativo Flow. Ele ndo € compativel com o software de
transferéncia de dados Polar FlowSync.
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Informacoes importantes

Bateria

O Polar Loop utiliza uma bateria interna recarregavel. As baterias recarregaveis tém uma vida Gtil limitada, que depende de
varios fatores, incluindo tecnologia, temperaturas de operacéo, habitos de recarga e como o dispositivo € usado e cuidado.
Vocé pode maximizar a vida Gtil da bateria mantendo o dispositivo em boas condigdes, carregando-o e armazenando-o de
acordo com as instrugdes a seguir.

« Mantenha os contatos de carga do dispositivo limpos para protegé-lo efetivamente da oxidacéo e de outros danos
possiveis provocados pela sujeira e agua salgada (por exemplo, suor ou agua do mar). A melhor forma de manter os
contatos de carga limpos é enxaguar o dispositivo com dgua corrente morna apds cada sesséo de treino e lavar o
dispositivo pelo menos uma vez na semana com uma solucao de sabao neutro e agua. O dispositivo é resistente a agua, e

vocé pode enxagua-lo em agua corrente sem danificar os componentes eletrénicos.

« Antes de carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do dispositivo e do

cabo. Remova a sujeira ou umidade com cuidado.
« Nao carregue o dispositivo em temperaturas abaixo de 0 °C/+32 °F ou acima de +40 °C/+104 °F.
« Nao carregue o dispositivo préximo de materiais inflamaveis ou sobre superficies inflamaveis.
« Nao carregue o dispositivo quando ele estiver molhado.

« Nao deixe o dispositivo em ambientes de frio (abaixo de -10 °C/14 °F) e calor (acima de 50 °C/120 °F) extremo ou sob luz

solar direta.

« Evite descarregar completamente a bateria antes de recarrega-la e sempre carregue a bateria por completo. Manter a
carga da bateria entre 10% e 90% coloca menos pressao sobre esta, ajuda a conservar o desempenho ideal e prolonga

sua vida Gtil.

« Nao deixe a bateria totalmente descarregada por um longo periodo, nem a mantenha totalmente carregada o tempo
todo.

« Mantenha o dispositivo parcialmente carregado em um local arejado e seco. Se vocé nao for usar seu dispositivo por um
tempo, guarde-o com uma carga aproximada de 50%. Além disso, desligue o dispositivo por meio das configuragdes do
aplicativo. A bateria descarrega lentamente quando o dispositivo ndo € usado por um tempo. Se vocé for armazenar o

dispositivo por varios meses, recomenda-se recarregéa-lo apos alguns meses.

Com o tempo, as baterias recarregaveis se desgastam gradualmente e sua capacidade diminui. A vida Gtil média das baterias
recarregaveis de ions de litio usadas em celulares e relogios esportivos, incluindo os relégios e dispositivos Polar, & de cerca de
dois a trés anos. A bateria tera aproximadamente 80% de sua capacidade original restante nesse estagio, e a porcentagem
continuara diminuindo com o tempo e o uso. A vida Gtil real da bateria varia dependendo do uso e das condigdes de operagéo.

No final da vida Gtil do produto, a Polar recomenda que vocé minimize os possiveis efeitos dos residuos no meio ambiente e na
salde humana seguindo as regulamentagoes locais de descarte de residuos e, sempre que possivel, utilizando uma coleta
separada de dispositivos eletronicos. Nao descarte este produto como lixo comum.

Carregamento da bateria

Use o cabo USB incluido no pacote do produto para carrega-lo pela porta USB do computador.
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Vocé pode carregar a bateria em uma tomada de parede. Ao carregar em uma tomada de parede, utilize um adaptador de
alimentagédo USB (ndo fornecido com o produto). Se vocé usar um adaptador de alimentacao USB, verifique se ele apresenta
indicacao "saida 5 V CC" e fornece no minimo 500 mA. Use somente um adaptador USB aprovado pelas normas de seguranca
apropriadas (marcado com "LPS", "Fonte de alimentacéo limitada”, “Certificagdo UL” ou “CE”). Também & possivel usar
carregadores rapidos, desde que enquadrem-se nessas especificacoes.

CE @

LISTED

1. Para carregar seu dispositivo, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB com o cabo
personalizado fornecido na caixa. O cabo se encaixa magneticamente no lugar.

2. Durante o carregamento, os LEDs indicam o progresso: quatro LEDs vermelhos que giram no sentido horario mostram
que o carregamento esta em andamento e, quando a bateria esta totalmente carregada, os LEDs vermelhos ficam
acessos continuamente.

Status da bateria no aplicativo Flow

No aplicativo Flow, acesse Dispositivos e escolha o Polar Loop, se vocé tiver mais de um dispositivo Polar. Vocé pode ver o
status da bateria nas informacdes do dispositivo na parte superior da pagina.

Se voceé quiser receber notificagdes no celular sobre o status da bateria do dispositivo, ative as Notificagdes da bateria.

@ Para receber notificacdes da bateria, vocé precisa permitir notificagoes do aplicativo Flow nas configuragoes do
seu celular.
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Cuidados com o seu Polar Loop

Como qualquer dispositivo eletronico, o Polar Loop deve ser mantido limpo e tratado com cuidado. As instrucées abaixo

ajudarao a manter o dispositivo nas melhores condigdes e evitar problemas de carregamento ou sincronizagao.

Mantenha seu Polar Loop limpo

@ O dispositivo € totalmente resistente a agua, e a pulseira € lavavel. Vocé pode limpar ambos com seguranga usando
uma solugéo de agua e sabao neutro e enxagua-los em agua corrente.

Mantenha o dispositivo e a pulseira limpos, lavando-os regularmente (pelo menos uma vez por semana) com uma solugéo de
agua e detergente neutro. Enxague bem o dispositivo e a pulseira com dgua. Quando for secar a pulseira, pendure-a ou coloque-
a sobre uma superficie e deixe-a secar por completo. Ndo limpe com alcool, desinfetante ou qualquer outro produto quimico.

Mantenha os contatos de carga do dispositivo limpos para garantir um bom carregamento e protegé-lo efetivamente da
oxidacgdo e de outros danos possiveis provocados pela sujeira e agua salgada (por exemplo, suor ou agua do mar). Antes de
carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do dispositivo. Remova a sujeira ou
umidade com cuidado. Para evitar arranhdes, nao use ferramentas afiadas durante a limpeza. N&o carregue o dispositivo
quando ele estiver molhado.

Cuide bem do sensor 6ptico de frequéncia cardiaca

Mantenha a area do sensor 6ptico limpa e sem riscos. Os riscos e a sujeira reduzem o desempenho da medicao da frequéncia
cardiaca optica.

Evite usar perfume, logao, bronzeador/protetor solar, desinfetante ou repelente de insetos na area em que vocé usa o
dispositivo. Se o dispositivo entrar em contato com esses ou outros produtos quimicos, lave-o com uma solugéo de sabao
neutro e dgua e enxague bem em agua corrente.
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Armazenamento

Antes de guardar, certifique-se de que o dispositivo e a pulseira estejam limpos. Mantenha-os em local fresco e seco. Nao
mantenha o dispositivo e a pulseira em um ambiente mido, em material ndo respiravel (um saco de plastico ou uma mochila)
nem com material condutor (como uma toalha molhada). Nao exponha o dispositivo a luz solar direta durante periodos
prolongados, como deixa-lo dentro do carro. Recomenda-se armazenar o dispositivo parcial ou totalmente carregado. A bateria
descarrega lentamente quando o dispositivo ndo é usado por um tempo. Se vocé for armazenar o dispositivo de treino por varios
meses, recomenda-se recarrega-lo depois de alguns meses. Isso prolongara a vida Gtil da bateria.

N&o deixe o dispositivo em temperaturas extremamente baixas (abaixo de -10 °C/14 °F) e altas (acima de 50 °C/120 °F) ou
sob luz solar direta.

Precaucoes

O Polar Loop foi projetado para medir sua frequéncia cardiaca, atividade e sono. Eles ndo se destinam, nem esta implicito
qualquer outro tipo de uso. O dispositivo nao deve ser utilizado para obter medigdes ambientais que exijam precisao profissional
ou industrial.

Recomendamos lavar o dispositivo e a pulseira regularmente para evitar problemas de pele causados pela sujeira.

Interferéncia durante o treino
Interferéncias Eletromagnéticas e de Equipamento de Treino

Pode ocorrer interferéncia perto de dispositivos elétricos. Além disso, as estagdes de base WLAN podem causar interferéncia
durante a pratica com o dispositivo. Para evitar leitura erratica ou comportamento indevido, afaste-se de possiveis fontes de
interferéncia.

Equipamentos de treino com componentes eletrénicos ou elétricos, como telas de LEDs, motores e freios elétricos podem
causar interferéncia de sinais parasitas.

Se o dispositivo ndo funcionar com o equipamento de treino, pode ter muito ruido elétrico para a medicao da frequéncia
cardiaca sem fio.

Sua salde e seu treino

O treino pode incluir algum risco. Antes de iniciar um programa de treino regular, recomenda-se que vocé responda as
perguntas a seguir sobre seu estado de salide. Se vocé responder Sim a qualquer uma destas perguntas, recomendamos
consultar um médico antes de iniciar qualquer programa de treino.

« Vocé esteve fisicamente inativo nos Gltimos 5 anos?

« Vocé tem pressao alta ou colesterol alto no sangue?

« Vocé esta tomando alguma medicacao para pressao arterial ou doenca cardiaca?
o Vocé tem um histérico de problemas respiratorios?

« Vocé tem sintomas de alguma doenca?

« Vocé esta se recuperando de uma doencga grave ou tratamento médico?

« Vocé usa um marcapasso cardiaco ou outro dispositivo eletronico implantado?

o Vocé fuma?

« Vocé esta gravida?

Observe que, além da intensidade do treino, medicamentos para doencas cardiacas, pressao arterial, condicoes psicologicas,
asma, respiracéo, etc., bem como algumas bebidas energéticas, alcool e nicotina também podem afetar a frequéncia cardiaca.

E importante ser sensivel as respostas do seu corpo durante o treino. Se sentir dor inesperada ou fadiga excessiva durante o
treino, recomenda-se interromper o treino ou continuar com uma intensidade mais leve.
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Nota! Se vocé utiliza um marca-passo, desfibrilador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar produtos Polar.
Teoricamente, os produtos Polar ndo devem provocar interferéncias em marca-passos. Na pratica, ndo ha relatos que indiqguem
que alguém ja tenha sofrido esse tipo de interferéncia. No entanto, ndo podemos emitir uma garantia oficial sobre a adequacao
dos nossos produtos a todos os marcapassos cardiacos ou outros dispositivos implantados devido a variedade de dispositivos
disponiveis. Se vocé tiver dlvidas ou se alguma sensacgao incomum enquanto estiver usando produtos Polar, consulte seu
meédico ou entre em contato com o fabricante do dispositivo eletronico implantado para determinar a seguranga no seu caso.

Se vocé tiver alergia cutédnea a alguma substancia ou se suspeitar de uma reagéo alérgica provocada pela utilizagéo do produto,
consulte a lista de materiais apresentada em Especificacdes técnicas. Se vocé tiver qualquer reacdo cutanea, pare de usar o

produto imediatamente e consulte seu médico. Informe também o Atendimento ao Cliente Polar sobre sua reagao cutanea. Para
evitar qualquer reagao cuténea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma camiseta, mas umedeca
bem a camiseta sob os eletrodos para garantir o seu funcionamento adequado.

O efeito combinado da umidade e do desgaste intenso pode fazer a cor da superficie do sensor de frequéncia
cardiaca ou da pulseira se solte, possivelmente manchando roupas de cores claras. Isso também pode fazer com
que a cor mais escura da roupa manche os dispositivos de treino de cor mais clara. Para conservar a tonalidade de
@ um dispositivo de treino de cor clara por anos, certifique-se de que as roupas que vocé usa para treinar ndo soltam
tinta. Se vocé passar perfume, locao, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos na pele, assegure-se de
que esses nao entrem em contato com o dispositivo de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca. Se vocé
costuma treinar em baixa temperatura (-20 °C a -10 °C / -4 °F a 14 °F), recomendamos usar o dispositivo de treino

sob a manga de uma jaqueta, diretamente em contato com a pele.

Aviso

Este produto nao &€ um brinquedo. Nao permita que criangas ou animais de estimacao brinquem com este produto. Este produto
contém pequenos componentes que podem representar risco de asfixia.

Como usar seu produto Polar com seguranca

Mantenha seu dispositivo Polar atualizado e garanta o desempenho ideal atualizando o firmware sempre que uma nova versao
estiver disponivel. As atualizacdes de firmware séo realizadas para melhorar a funcionalidade do seu dispositivo €, se
necessario, para corrigir vulnerabilidades criticas. Atualize seu dispositivo Polar regularmente e assim que o aplicativo movel
Polar Flow avisar sobre a disponibilidade de uma nova versao de firmware.

Antes de entregar o dispositivo a terceiros para teste ou antes de vendé-lo, € necessario executar a reconfiguracao de fabrica
no dispositivo e remové-lo da sua conta Polar Flow. Consulte as instrugdes sobre como executar a reconfiguragao de fabrica,
consulte Reinicializacéo e redefinicdo. Esse procedimento limpara a memoéria do dispositivo, e o dispositivo ndo podera mais ser

vinculado aos seus dados. Para remover o dispositivo da sua conta Polar Flow, entre no servigo web Polar Flow, selecione

Produtos e clique no botédo “Remover” ao lado do produto que vocé quer remover.

As sessoes de treino sdo armazenadas no seu dispositivo movel com o aplicativo Polar Flow. Para maior seguranca, varias
opcoes de aprimoramento de seguranca podem ser ativadas no seu dispositivo mével, como autenticacao forte e criptografia
do dispositivo. Consulte o0 manual do usuario do seu dispositivo movel para obter instrugdes sobre como ativar essas opgoes.

No servico web Polar Flow, recomendamos usar uma senha que tenha menos de 12 caracteres. Se for usar o servico web Polar
Flow em um computador pablico, lembre-se de limpar o cache e o histérico de navegagéao para impedir que outras pessoas
acessem sua conta. Além disso, ndo permita que o navegador de um computador que néo seja 0 seu armazene ou memorize
sua senha do servico web Polar Flow.

Consulte também o Aviso de Privacidade da Polar e as Perguntas frequentes sobre privacidade.
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Especificacoes técnicas

Polar Loop
Modelo: 6F

Tipo de bateria:
Bateria recarregavel de Li-pol, de 170 mAh

A bateria pode ser substituida na Assisténcia Técnica Polar.

Tempo de funcionamento:

Até 8 dias de uso com uma Gnica carga

Temperatura de funcionamento:

-20°C a+50°C/-4 °Fa 122 °F

Materiais:

Dispositivo

Aco inoxidavel, ABS+10% GF, PMMA

Pulseira

Poliamida, elastano, aco inoxidavel

Material do cabo USB

PA, N52 NdFeB (galvanizado), latdo 6801 (banhado a ouro), TPE, velcro, PBT e latao
Resisténcia a agua:

30 m (ideal para tomar banho e nadar)

Sensores:

Precision Prime™

Temperatura da pele: GEN 1 (monitoramento da temperatura da pele somente via SDK)
FCO: GEN 3.5

Acelerémetro

Conectividade

O dispositivo se conecta ao seu celular usando a tecnologia sem fio Bluetooth.
Servigos BLE compativeis:

HRS (Servico de Frequéncia Cardiaca)

BAS (Servico de Bateria)

DIS (Servigo de Informagéo do Dispositivo)

Conexao USB:

Somente carregamento. A transferéncia de dados via USB esta desativada por padréao.
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O equipamento de radio funciona em faixas de frequéncia ISM de 2,402 a 2,480 GHz e poténcia maxima de 5 m\W.

Compatibilidade do aplicativo movel Polar Flow

Verifique as informagdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

Resisténcia a agua de produtos Polar

A maioria dos produtos Polar podem ser usados ao nadar. No entanto, ndo séao instrumentos de mergulho. Para preservar a
resisténcia a dgua, nao pressione os botdes do dispositivo embaixo d’agua.

Os dispositivos Polar com medigéo da frequéncia cardiaca baseada no pulso sdo adequados para nadar e tomar banho. Eles
coletarao seus dados de atividade de seus movimentos do pulso também quando estiver nadando. Em nossos testes, porém,
descobrimos que a medigéo da frequéncia cardiaca pelo pulso ndo funciona bem na agua, entdo ndo podemos recomendar

esse tipo de medicéo para natacao.

No setor de relégios, a resisténcia a agua é geralmente indicada em metros, que significa a pressao estatica da agua dessa
profundidade. A Polar usa esse mesmo sistema de indicacdo. A resisténcia dos produtos Polar a agua é testada em
conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529. Cada dispositivo Polar que possui indicagao de resisténcia

a agua é testado antes da entrega para suportar a pressao da agua.

Os produtos Polar sao divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a agua. Verifique a inscricéao
referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e confira as respetivas caracteristicas no

quadro apresentado a seguir. Observe que essas definicdes ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.

Quando se executa uma atividade debaixo de agua, a presséo dindmica gerada pela agua em movimento é superior a pressao
estatica. Isso significa que o movimento do produto sob dgua o submete a uma pressao maior do que se o produto estivesse

parado.
Indicagédo na parte de Respingos de  Tomar Mergulho Mergulho Caracteristicas de resisténcia a
tras do produto agua, banho e com snorkel com cilindro agua
suor, gotas de nadar (sem tan- (com tan-
chuva, etc. quesdear) quesde ar)
Resisténcia a agua OK - - - Nao lave com uma lavadora de alta
IPX7 pressao.
Protegido contra respingos de agua,
gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia: IEC60529.
Resisténcia a agua OK OK - - Minima para tomar banho e nadar.
IPX8 Norma de referéncia: IEC60529.
Resistente a agua OK OK - - Minima para tomar banho e nadar.
Resistente a agua Norma de referéncia: ISO22810.
20/30/50 metros
Apropriado para
nadar
Resisténcia a agua OK OK OK - Para uso frequente em agua, mas
100 metros ndo em mergulho com cilindro.

Norma de referéncia: 1IS022810.
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Garantia Limitada Internacional Polar

« A Polar Electro Oy fornece uma garantia internacional limitada para os produtos Polar. Para os produtos vendidos nos
EUA ou no Canada, a garantia é fornecida pela Polar Electro, Inc.

« A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar que o produto néo tera
defeitos de material ou de manufatura por dois (2) anos a partir da data de compra, com excegao das pulseiras feitas de
silicone ou plastico, que estéo sujeitas a um periodo de garantia de um (1) ano a partir da data de compra.

« A garantia ndo cobre o desgaste normal e a ruptura da bateria, ou outros desgastes e quebras normais, danos causados
por uso indevido ou abusivo, acidentes ou ndo conformidade com as precaugdes; manutencéao inadequada, uso
comercial, caixas/telas rachados, partidos ou riscados, bragadeira de tecido ou pulseira de tecido ou de couro, tira
elastica (por exemplo, cinta peitoral com sensor de frequéncia cardiaca) e vestuario Polar.

« A garantia também nao cobre danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou
especiais, resultantes ou relacionadas ao produto.

« A garantia ndo cobre produtos que foram comprados de segunda méo.

« Durante o periodo da garantia, o produto sera reparado ou substituido em qualquer Centro de Assisténcia Polar
autorizado, independentemente do pais em que foi adquirido.

« A garantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. ndo afeta os direitos legais do consumidor, consagrados nas leis nacionais
ou estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relagao ao revendedor, decorrentes do respetivo contrato de
venda/compra.

« Guarde o recibo como seu comprovante de compral

« A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente comercializado pela
Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
A Polar Electro Oy € uma empresa com certificagéo ISO 9001:2015.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste manual pode ser
usada ou reproduzida de qualquer forma ou por qualquer meio sem a permisséo prévia por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logotipos neste manual do usuéario ou na embalagem deste produto sdo marcas comerciais da Polar Electro Oy. Os
nomes e logotipos marcados com o simbolo ® neste manual do usuario ou na embalagem deste produto sédo marcas registradas
da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registrada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registrada da Apple Inc.
A marca e os logotipos Bluetooth® sdo marcas registradas da Bluetooth SIG, Inc. e qualquer uso dessas marcas pela Polar

Electro Oy é feito sob licenca.

Informacoes regulatorias

Este produto esta em conformidade com as diretivas 2014/53/UE, 2011/65/UE e 2015/863/UE. A
c € Declaracao de Conformidade relevante e outras informacdes regulatérias para cada produto estéao

disponiveis em www.polar.com/en/regulatory_information.
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O simbolo de lixeira com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar sao dispositivos
eletronicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do Conselho, relativa a
residuos de equipamentos elétricos e eletronicos (REEE) e baterias/acumuladores usados nos produtos

. estdo em conformidade com o Regulamento (UE) 2023/1542 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 12
de setembro de 2023, sobre baterias e residuos de baterias. Esses produtos e baterias/acumuladores
dentro dos produtos Polar devem ser descartados separadamente nos paises da UE. A Polar recomenda
que vocé minimize os efeitos possiveis do lixo eletronico no ambiente e na salde humana e também fora
da Unido Europeia seguindo as regras de descarte de lixo locais e, quando possivel, utilizando um
conjunto separado de dispositivos eletronicos para produtos, e um conjunto para baterias e
acumuladores.

Termo de responsabilidade

« O material deste manual € apenas para fins informativos. Os produtos descritos estao sujeitos a alteragdes sem aviso
prévio, devido ao programa de desenvolvimento continuo do fabricante.

« APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nao da declaragbes ou garantias com relagéo a este manual ou aos produtos aqui
descritos.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo sera responsavel por quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretos,
indiretos ou incidentais, consequenciais ou especiais, decorrentes ou relacionados ao uso deste material ou dos
produtos aqui descritos.

1.0 BR 08/2025
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