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INTRODUCAO

Parabéns pelo seu novo A370! O Polar A370 € um monitor de atividade elegante e desportivo, com frequéncia
cardiaca continua baseada no pulso, com analise avang¢ada do sono Sleep Plus e com as fiaveis fun-
cionalidades de treino Polar. Obtenha uma visualizagao geral e instantanea da sua atividade diaria no A370 ou
com a aplicagao Polar Flow. Juntamente com o servigo Web Polar Flow e a aplicagéo Flow, o A370 ajuda-o a
perceber como € que as suas opgdes e habitos afetam o seu bem-estar.

Este manual do utilizador ajuda-o a comecgar a utilizar o seu novo A370. Para ver os tutoriais em video e a ver-
sao mais recente deste manual do utilizador, visite www.polar.com/support/A370.

-

1. Ecré tatil

2. Botdo

« Para ativar o visor: prima o botao ou rode o pulso quando estiver a usar o monitor de fitness.

« Para alterar o mostrador do relégio: na vista da hora, toque no visor, sem soltar, e passe o dedo para
cima ou para baixo. Selecione um mostrador, tocando-lhe.

POLAR A370

O Polar A370 € um monitor de atividade elegante e desportivo que o0 mantém em controlo ao monitorizar per-
manentemente a frequéncia cardiaca a partir do pulso. Monitoriza os seus passos diarios, a distancia e cal-
orias queimadas e mantém-no conectado com notificagdes inteligentes do seu telemével. A andlise avangada
do sono Polar Sleep Plus acompanha os seus padroes de sono e fornece-lhe comentarios sobre 0 seu sono.
O Polar A370 ajuda-o a treinar de modo mais inteligente com as fiaveis funcionalidades de treino Polar, como
as zonas de frequéncia cardiaca e o Programa de corrida Polar, utilizando o GPS do seu telemével para mon-
itorizar a velocidade e a distancia durante as suas sessodes de exercicio ao ar livre. Também pode utilizar o
Polar A370 como sensor da frequéncia cardiaca e ligar a sua frequéncia cardiaca a aplicagdes de fitness ou


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

dispositivos Bluetooth compativeis, como dispositivos de treino Polar, por exemplo, ao Polar M460. Se pre-
tende, pode adquirir mais braceletes separadamente.

CABO USB

O produto é enviado com um cabo USB padrao. Pode usa-lo para carregar a pilha e sincronizar dados entre o
seu A370 e o servigo Web Flow através do software FlowSync.

APLICAGCAO POLAR FLOW

Também pode comecgar a usar o seu A370 com a aplicagao Flow e atualizar o A370 sem fios. Veja os seus
dados de atividade e treino num relance. A aplicagéo Flow sincroniza, sem fios, os seus dados de treino com
o servico Web Polar Flow. Obtenha-a na App StoreSM ou no Google Play ™™.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

O Polar FlowSync sincroniza os seus dados entre o A370 e o servigo Polar Flow no seu computador. Aceda a
flow.polar.com/start para comegar a usar o seu A370 e para transferir e instalar o software FlowSync.

SERVICO WEB POLAR FLOW

Planeie o seu treino, acompanhe os seus sucessos, obtenha orientagdes e consulte analises detalhadas da
sua atividade e resultados de treino. Partilhe os seus sucessos com os amigos. Descubra tudo isto em polar.-
com/flow.
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COMEGCAR
CONFIGURAR O A370

O seu novo A370 é enviado em modo de armazenagem. Desperta quando o ligar a um computador para ser
configurado ou a um carregador USB para ser carregado. Recomendamos que carregue a pilha antes de
comegar a usar o seu A370. Se a pilha estiver totalmente descarregada, serao necessarios alguns minutos
para o carregamento comegar. Consulte Pilhas para obter informagdes detalhadas sobre como carregar a
pilha, a duragéo das pilhas e os avisos de pilha fraca.

ESCOLHA UMA OPCAO PARA A CONFIGURACAO: COMPUTADOR OU DISPOSITIVO MOVEL
COMPATIVEL.

Pode escolher o modo como configura o seu A370, com um computador e um cabo USB ou sem fios, com um
dispositivo moével compativel. Ambos os métodos necessitam de ligagdo a Internet.

« A configuragdo moével é conveniente se nao tiver acesso a um computador com porta USB, mas pode
demorar mais tempo.

« A configuragdo com fios € mais rapida e permite carregar o seu A370 ao mesmo tempo, mas precisa
de um computador e de um cabo USB.

OPGAO A: CONFIGURAR COM O SEU COMPUTADOR

1. Visite flow.polar.com/start e instale o software FlowSync para configurar o seu A370 e atualizar o firm-
ware, se for necessario.

2. Prima a parte superior (A) da tampa USB do bracelete para baixo, para aceder a porta USB micro e
ligar o cabo USB que Ihe foi fornecido (B).

@ Nao carregue o dispositivo se a porta USB estiver molhada. Se a porta USB do A370 estiver
molhada, deixe-a secar antes de ligar o cabo.

3. Ligue a outra extremidade do cabo a porta USB do seu computador para configurar e carregar a pilha
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(C).

4. Vaireceber orientagdes para ainscrigao no servigo Web Polar Flow e para a personalizagéo do seu
A370.

@ Para obter os dados mais exatos e personalizados da atividade e treino, é importante ser preciso
nas definigdes fisicas quando se registar no servigo Web. Ao registar-se, pode escolher um idioma e
obter o firmware mais recente para o seu A370.

Verifique se a tampa USB fica bem fechada.
Terminada a configuracdo, esta pronto para comecar. Divirta-se!

OPGAO B: CONFIGURAR COM A APLICAGAO POLAR FLOW UTILIZANDO O SEU DISPOSITIVO
MOVEL OU TABLET

O Polar A370 liga-se a aplicagdo moével Polar Flow sem fios, através de Bluetooth Smart, pelo que néo se
deve esquecer de o ativar no seu dispositivo mével.

1. Para garantir que o A370 tem carga suficiente durante a configuragao movel, basta ligar o cabo USB a
uma porta USB com alimentag&o ou a um carregador USB. Verifique se o transformador apresenta a
indicagcdo "saida 5V CC" e fornece no minimo 500 mA. O visor comega a mostrar um circulo animado
com icones Bluetooth e USB.

@ Nao carregue o dispositivo se a porta USB estiver molhada. Se a porta USB do A370 estiver
molhada, deixe-a secar antes de ligar o cabo.
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2. AcedaaApp StoreSM ou a0 Google Play™ no seu dispositivo mével e procure e transfira a aplicagéo
Polar Flow.
A compatibilidade movel esta disponivel em polar.com/support.

3. Quando abre a aplicagdo Flow, esta deteta o seu novo A370 nas proximidades e pede-lhe para iniciar o
emparelhamento. Aceite o pedido de emparelhamento e introduza o cédigo de emparelhamento
Bluetooth do seu A370 na aplicagao Flow.

@ Certifique-se de que o seu A370 esta ligado, para permitir a conexao.

4. Depois, crie uma conta ou inicie sess&o, caso ja tenha uma conta Polar. Vamos orienta-lo durante o
registo e configuragao na aplicagao. Toque em Guardar e sincronizar quando ja tiver preenchido todas
as definigbes. As suas definigdes personalizadas serao agora transferidas para o bracelete.

Para obter dados de atividade e treino mais exatos e personalizados, € importante ser preciso na con-
figuragao.

@ Tenha em conta que o seu A370 podera transferir a atualizagao mais recente do firmware durante
a configuragao sem fios, o que, dependendo da sua ligagéo, podera demorar até 20 minutos. O seu
A370 recebera o pacote do idioma selecionado durante a configuragao, o que também demora algum
tempo.

5. Ovisordo A370 abre na vista da hora assim que a sincronizag&o estiver concluida.

Esta pronto para comegar, divirta-se!

IDIOMAS

Ao configurar o A370 pode selecionar um dos seguintes idiomas:

o Portugués

« Espanhol
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« Portugués

« Francés

« Dinamarqués
» Holandés

« Sueco

« Noruegués
« Aleméo

« ltaliano

« Finlandés

« Polaco

« Russo

o Chinés (simplificado)
« Japonés

« Indonésio

« Turco

» Checo

o Coreano

Depois da configuragéo, pode alterar o idioma na aplicagao Flow ou no servigo Web Flow.

BRACELETE

E facil mudar o bracelete do seu A370. Muito Util, se pretender coordenar as cores do bracelete e da sua
roupa, por exemplo.

1. Dobre o bracelete de ambos os lados, um lado de cada vez, para o separar do dispositivo.
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2. Retire o dispositivo do bracelete.

Para aplicar o bracelete, siga estes passos pela ordem inversa. Certifique-se de que o bracelete fica justo ao
dispositivo, de ambos os lados.

ESTRUTURA DO MENU

Para ligar o visor basta rodar o pulso ou premir o botao lateral.

Percorra os menus passando o dedo para cima e para baixo no visor tatil. Selecione itens tocando neles e

volte aos mesmos premindo o botao lateral.

0 meu dia

©

Definicoes
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ATIVIDADE

O objetivo de atividade diaria é visualizado em alguns dos mostradores do relégio e na barra de atividades, no
menu O meu dia. Por exemplo, num deles pode ver o progresso em relag&o ao objetivo através do modo
como os humeros do relégio se vao enchendo de cor.

Para mais informagdes, consulte Monitorizacdo Permanente da Atividade

O MEU DIA

Este menu permite ver a evolug&o do seu objetivo de atividade diaria com mais pormenor: passos, calorias e
as sessoes de treino que ja tenha feito durante o dia atual ou as sessdes de treino planeadas que tenha criado
no servigo Web Flow. Se colocar o A370 a noite, vera informagdes sobre o sono da noite anterior. Mais ainda,
setivera FC Continua ativada, vera o valor mais baixo da sua frequéncia cardiaca da noite anterior e, durante
o dia, os valores mais baixo e mais alto até ao momento.

Toque num evento do seu dia para o visualizar com mais detalhe. Para ver o que falta para atingir o seu objet-
ivo de atividade diaria, toque em Dados de atividade.

TREINO

E aqui que inicia as suas sessdes de treino. Toque no icone para aceder ao menu de seleg&o do desporto.
Pode editar a selegao no servigo Web Flow para manter os seus desportos favoritos mais facilmente acessi-
veis no A370. Aceda ao Flow, clique no seu nome e em Perfis de Desporto. Adicione ou remova aqui os
seus desportos favoritos e ndo se esquega de os sincronizar com o seu dispositivo.

Para iniciar o treino, espere até que a sua frequéncia cardiaca aparega junto a um icone de desporto, toque no
icone e a sessao de treino comega.

Se pretende ter informagdes de localizag&o da sua sess&o de treino ao ar livre, tem de ter o telemdvel consigo
durante a sesséo de treino. Espere que o icone GPS fique estatico antes de iniciar a sess&o de treino. Clique
aqui para mais informacoes.

FAVORITOS

Em Favoritos, encontra as sessdes de treino que guardou como favoritos no servigo Web Flow. Se ndo
guardou favoritos no Flow, este item nZo aparece no menu do A370.

Para mais informagdes, consulte Favoritos.

A MINHA FREQUENCIA CARDIACA

Aqui, pode verificar rapidamente a sua frequéncia cardiaca.

16



DEFINIGOES

Em Definigoes, pode ativar e desativar o Modo FC Continua, o Modo de voo, o modo Nao perturbar e o modo
sensor FC, desligar o dispositivo, repor as ligagdes Bluetooth e ver informagdes especificas do dispositivo.

MOSTRADORES DO RELOGIO

Para alterar o mostrador do relégio do seu monitor de fitness:

1. Toque, sem soltar, no visor tatil com o dedo até ver um menu miniatura dos mostradores do relégio:

2. Passe amao para cima ou para baixo para os ver todos e toque no que pretende selecionar.

Sao estas as opgoes:

« Reldgio vertical e data

« Barra de atividade que se enche da esquerda para a direita

THU19.11

« Relégio grande com data e segundos

« Disponivel em varia cores: Toque e mantenha o toque no ecra até ver uma miniatura
do mostrador grande do relégio. Toque na miniatura, passe o dedo para cima ou para
baixo para ver as cores disponiveis e toque na que escolher.
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« Relégio analégico com data

« Reldgio vertical predefinido

« A atividade é mostrada com cor a encher os nimeros com progresso do objetivo de
atividade diaria.

« Reldégio horizontal e data, sem barra de atvidade

« A cor muda com a hora: amarela durante o dia e azul escura durante a noite

@ Boa opgéo para ver as horas durante a noite.

EMPARELHAR

Para utilizar um sensor de frequéncia cardiaca Bluetooth® com o seu A370 é necessario emparelha-los. O
emparelhamento demora apenas uns segundos e garante que o seu A370 sé recebe sinais dos seus sensores
e dispositivos, permitindo-lhe treinar em grupo sem interferéncias. Antes de participar num evento ou corrida,
nao se esqueca de fazer o emparelhamento em casa para impedir interferéncias de outros dispositivos.

O monitor de atividade A370 é compativel com os sensores de frequéncia cardiaca Polar H6, H7, H10 e OH1
Bluetooth®.

EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA COM O A370

@ Se estiver a usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar Bluetooth®, o A370 deixa de medir a frequéncia
cardiaca no pulso.

Ha dois modos de emparelhar um sensor de frequéncia cardiaca com o A370:

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e, na Vista da hora, prima o botdo, sem soltar, até aparecer
uma mensagem a pedir para tocar no dispositivo com o A370.
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Toque no sensor de frequéncia cardiaca com o seu A370.

Quando o processo terminar, aparece a indicagao Emparelh. concluido.

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca, toque em Treino no A370.
Toque no sensor de frequéncia cardiaca com o seu A370.

Quando o processo terminar, aparece a indicagao Emparelh. concluido.
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DEFINICOES
MENU DEFINIQ()ES

Pode aceder a Defini¢des a partir do menu principal. Toque para colocar os icones verdes quando a sua fun-
cao for ATIVADA.

Frequéncia cardiaca continua. Desativa ou ativa a monitorizag&o continua da sua FC.

Modo de voo. Corta todas as comunicagbes sem fios do monitor de atividade.

Modo Nao perturbar. Desativa a ativagéo do visor com um movimento do pulso e bloqueia noti-
ficagdes inteligentes do telemovel.

Modo sensor FC. Use o seu A370 como sensor de frequéncia cardiaca com um dispositivo
recetor de FC.

Desligar. Desligar o dispositivo.

Repor ligagbes Bluetooth atuais. Para utilizar acessdrios Bluetooth, tera de voltar a emparelha-
los com o dispositivo.

EEE PR

Informacao. Ver o ID do dispositivo, versdo do firmware, etc.

Prima o botao lateral para voltar ao visor da hora.

DEFINIGOES DO VISOR

No servigo Web Polar Flow ou na aplicagao mével Polar Flow, € possivel escolher a mao em que pretende
usar o A370. A sua escolha altera a orientagao do visor do A370.

@ Para maior precisdo nos resultados de monitorizagao da atividade, recomendamos que use o bracelete
na sua méo nédo dominante.

Em qualquer altura, pode editar as suas definicdes no servico Web Polar Flow e na aplicagdo mével.
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Para alterar a definigdo do visor no seu computador

1. Ligue o seu A370 & porta USB do seu computador, aceda a polar.com/flow e inicie sessao.
2. AcedaaProdutos e Defini¢oes.

3. Selecione o seu A370, clique e altere a mao em que o pretende utilizar.
A orientagao do visor do seu A370 mudara na proxima sincronizagao.
Para alterar a definigdo do visor na aplicagao mével

1. Acedaa Dispositivos.

2. Selecione a mao em que pretende utilizar o A370.

A orientagao do visor do seu A370 mudara na proxima sincronizagao.

DEFINIGAO DA HORA

A hora atual e o seu formato s&o transferidos do relégio do sistema do seu computador para o A370 ao sin-
cronizar com o servico Web Polar Flow. Para alterar a hora, tera de comecar por alterar o fuso horario no seu
computar e depois tera de sincronizar o A370.

Se alterar o fuso horario no seu dispositivo mével e depois sincronizar a aplicagao Polar Flow com o servigo

Web Flow e com 0 A370, a hora também sera alterada no A370. Para poder alterar a hora, o seu dispositivo
movel tem de estar ligado a Internet.

REINICIAR O A370

|
Pode reiniciar o seu A370 a partir do menu Definigées. Toque no icone do interruptor. para desligar o
dispositivo. Prima o bot&o lateral para o reiniciar.

RECONFIGURAR O A370

Se tiver problemas com o A370, tente reconfigura-lo. A reconfiguragao elimina todas as informagdes do A370
e tera de voltar a configura-lo para seu uso pessoal.

Reconfigurar o A370 no FlowSync com o computador:

1. Ligue 0 A370 ao seu computador utilizando o cabo USB fornecido.
2. Abra as definicdes no FlowSync.

3. Prima o botdo Reconfiguragéo de fabrica.

Também pode reconfigurar o seu A370 a partir do proprio dispositivo:
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1. Aceda a Definigdes no menu principal.

4
2. Toque no icone do interruptor para desligar o dispositivo.

3. Durante a apresentagao do texto Desligar, volte a premir o botdo durante cinco segundos.

Tera agora de voltar a configurar o seu A370, utilizando o telemdvel ou o computador. Durante a configuragao,
nao se esqueca de usar a conta Polar que usou antes da reconfigurago.

ATUALIZACAO DO FIRMWARE
COM O COMPUTADOR

Pode atualizar o firmware do seu A370 para utilizar as funcionalidades mais recentes. Sempre que estiver
disponivel uma nova versao do firmware, o FlowSync pede-lhe para ligar o A370 ao computador. As atu-
alizagdes do firmware s&o transferidas através do FlowSync.

As atualizagées do firmware destinam-se a melhorar a funcionalidade do A370. Podem incluir melhorias de
funcionalidades existentes, funcionalidades totalmente novas ou corregées de erros.

Para atualizar o firmware:

1. Ligue 0 A370 ao seu computador utilizando o cabo USB.

2. O FlowSync comeca a sincronizar os dados.

3. Terminada a sincronizacgdo, é-lhe pedido que atualize o firmware.
4

Selecione Sim. O novo firmware é instalado (pode demorar algum tempo) e o0 A370 é reiniciado.

@ A atualizag&o do firmware néo significa perda de dados: Antes de a atualizag&o ser iniciada, os dados do
seu A370 séo sincronizados com o servigo Web Flow.

COM O DISPOSITIVO MOVEL OU TABLET

Também pode atualizar o firmware com o seu dispositivo mével, se estiver a utilizar a aplicagdo mével Polar
Flow para sincronizar os dados de treino e de atividade do seu A370. A aplicagao informa-o de que esta
disponivel uma atualizagéo e indica os passos a seguir. Recomendamos que ligue o A370 a uma fonte de ali-
mentagao antes de iniciar a atualizagao, para garantir uma execug¢éo sem problemas.

@ A atualizacéo do firnware sem fios pode demorar até 20 minutos, dependendo da sua ligag&o.

MODO DE VOO

O modo de voo desativa todas as comunicagées sem fios do seu A370. Continua a poder utiliza-lo, mas nao
pode sincronizar dados com a aplicagdo movel Polar Flow ou utiliza-lo com acessoérios sem fios.
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ATIVAR O MODO DE VOO

1. Aceda a Defini¢oes, no menu principal.

2. Toque no icone avido . sera apresentada a indicagdo MODO DE VOO ATIVADO e o icone
fica verde. O icone avido aparece no visor da hora.

DESATIVAR O MODO DE VOO
1. Aceda a Definigoes, no menu principal.

2. Toque no icone e sera apresentada a indicagdo MODO DE VOO DESATIVADO.

ICONES DO VISOR DA HORA

No visor da hora, podera encontrar os seguintes icones, para além da hora e da data.

O Modo de voo esta ativado. Todas as conexdes sem fios do seu telemével e acessorios estdo des-

wa ligadas.

O modo N&o perturbar esta ativado. O ecra néo pode ser ligado com um movimento do pulso e ndo
—  recebera notificacées inteligentes.

€ oalame por vibragéo esta definido. Pode definir o alarme na aplicagao Flow.

O telemovel emparelhado esta desligado e tem as notificagées inteligentes ativadas. Para voltar a

ligar, prima, sem soltar, o botéo lateral.
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TREINO
COMO COLOCAR O A370

O A370 mede continuamente a frequéncia cardiaca a partir do pulso, no dia a dia e quando pratica exercicio.
Para obter leituras exatas da frequéncia cardiaca cologue o monitor no pulso, de modo a sentir-se confortavel,
seguindo as seguintes indicagdes.

No dia-a-dia, coloque o bracelete no pulso, atras do osso do pulso. NAO use o monitor de atividade por cima
do osso do pulso. O bracelete pode ficar ligeiramente solto desde que o sensor existente na parte de tras do
monitor toque na pele e se mantenha no sitio quando efetuar movimentos.

Aperte ligeiramente o bracelete quando iniciar uma sesséo de treino, para que o sensor nao saia do sitio
quando praticar exercicio. O bracelete também n&o deve estar apertado de modo a que se sinta descon-
fortavel. Para uma utilizagdo mais confortavel, ndo se esquega de folgar o bracelete depois do treino.

/HA — il )
/,fé} A J/ fé%
A\ P & PoW

|5

Se tiver tatuagens na pele do pulso, evite colocar o sensor sobre as mesmas pois podem impedir leituras
exatas.

Também é boa ideia aquecer a pele se as suas maos e pele arrefecerem facilmente. Faga o sangue circular
antes de iniciar a sessao!

Em desportos em que seja mais dificil manter o sensor imével no pulso ou em que haja pressao ou movi-
mento nos musculos ou tenddes perto do sensor, recomendamos que utilize um sensor de frequéncia
cardiaca Polar H10 com uma tira elastica a volta do peito para garantir uma melhor medig&o da sua frequéncia
cardiaca.

Acompanhe as suas zonas de frequéncia cardiaca diretamente no seu dispositivo e obtenha orientagdes para
as sessodes de treino que planeou no servigo Web Flow.

Embora existam muitas indicagbes subjetivas sobre o comportamento do organismo durante o exercicio (per-
cegao de fadiga, ritmo respiratério, sensacgdes fisicas), nenhuma é tao fiavel como a medigéo da frequéncia
cardiaca. E objetiva e é afetada por fatores internos e externos - ou seja, permite medir o seu estado fisico de
forma fiavel.
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INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

Na vista de hora, passe o dedo para cima ou para baixo no visor e toque em Treino para
entrar no modo pré-treino: o icone do coragao roda para mostrar a sua frequéncia cardiaca
quando esta é detetada. Se utilizar a localizag&o do seu telemével, o circulo GPS fica
estatico quando a localizagao é detetada.

Training

Selecione o perfil de desporto que pretende usar passando o dedo para cima e para baixo.

Toque no icone do desporto escolhido para iniciar a sessao.

Consulte Funcdes durante o treino para mais informagdes sobre o que pode fazer com o seu A370 durante o
treino.

Para efetuar uma pausa numa sesséo de treino, prima o botdo. E exibida a indicagdo Em pausa e 0 A370
entra no modo pausa. Para continuar a sessao de treino, toque no icone das setas verdes

Para parar uma sessao de treino, prima o botdo, sem libertar, durante a gravagao do treino ou no modo de
pausa, até aparecer o resumo da sessao. Para parar a grava¢céo também pode tocar no icone vermelho parar,
sem soltar, durante trés segundos.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM UM OBJETIVO

Pode planear o seu treino e criar objetivos de treino detalhados no servigo Web Flow e sincroniza-los com o
seu A370 utilizando o software FlowSync ou a aplicagéo Flow. O A370 vai orienta-lo para que possa atingir o
seu objetivo durante o treino.

Para iniciar uma sesséao de treino com um objetivo:
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1. Acedaa O meu dia.
Selecione o objetivo na lista, tocando-lhe.

Selecione o desporto que pretende usar tocando no seu icone.

> w0 N

Aparece o visor de treino e pode comecar o treino.

DURANTE O TREINO
VISTAS DE TREINO

Pode ativar o visor movendo o pulso e percorrer as vistas de treino passando o dedo para cima e para baixo
no visor. O visor desliga-se automaticamente para poupar a pilha. Pode configurar o visor para ndo se desligar
tocando, sem soltar, no ecra tatil em modo de treino até ver um icone ldmpada. Para desativar esta fun-
cionalidade, toque, sem soltar, novamente no ecra tatil até ver o icone lampada apagada.

Seguidamente, sdo apresentadas as vistas de treino disponiveis.

TREINAR COM A FREQUENCIA CARDIACA

A sua atual frequéncia cardiaca na cor da zona atual de frequéncia cardiaca.

A duragdo da sessao de treino até ao momento.

Hora.

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento

Velocidade ou ritmo atuais da sess&o. Modifique os perfis de desporto no Flow para definir o
que pretende ver aqui.

Distancia coberta na sessao, até ao momento.

@ Se estiver no menu Treino, também pode desativar o sensor de frequéncia cardiaca para a sessao
seguinte tocando, sem soltar, num icone de desporto.
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TREINAR COM UM OBJETIVO DE TREINO BASEADO NA DURAGAO OU CALORIAS
QUEIMADAS

Se criou um objetivo de treino no servigo Web Flow baseado na durag&o ou nas calorias queimadas e o sin-
cronizou com o seu A370, serdo apresentadas as seguintes vistas:

Se criou um objetivo baseado nas calorias queimadas, pode ver quantas calorias do seu
objetivo ainda estao por queimar e a frequéncia cardiaca atual.

Se criou um objetivo baseado em tempo, pode ver quanto lhe falta para o atingir e a fre-
quéncia cardiaca atual.

A cor do nimero da frequéncia cardiaca indica a zona de frequéncia cardiaca em que se
encontra.

A duragéo da sessao de treino até ao momento.

Hora.

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento

Zonas da frequéncia cardiaca nas barras verticais em que passou a sessao. A atual esta
realgada.
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TREINAR COM UM OBJETIVO DE TREINO FASEADO

Se criou um objetivo de treino faseado no servico Web Flow, definiu a intensidade da frequéncia cardiaca
para cada fase e sincronizou o objetivo com o seu A370, serao apresentadas as seguintes vistas:

Pode ver a sua frequéncia cardiaca, os limites inferior e superior da frequéncia cardiaca da
fase atual e a duragao da sesséo de treino até ao momento. O simbolo do coragao posiciona
a sua frequéncia cardiaca atual entre os limites de frequéncia cardiaca.

A cor da frequéncia cardiaca mostra a zona de frequéncia cardiaca em que se encontra
neste momento.

A duragdo da sessao de treino até ao momento.

Hora.

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento

EFETUAR UMA PAUSA/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

Paused 1. Para efetuar uma pausa numa sess3o de treino, prima o boto. E exibida a indicagdo Em
pausa. Para continuar a sessao de treino, toque no icone das setas verdes
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Paused 2. Para parar uma sessao de treino, prima o botao, sem libertar, durante trés segundos, dur-
ante a gravagéo do treino ou quando estiver em pausa, até o contador chegar a zero. Ou
pode tocar, sem soltar, no icone vermelho parar apresentado no visor.

3

@ Se parar a sua sesséo depois de efetuar uma pausa, o tempo que decorreu desde a pausa ndo é incluido
no tempo total de treino.

RESUMO DO TREINO
DEPOIS DO TREINO

Assim que terminar o treino recebe um resumo da sua sessao de treino no seu A370. Obtenha uma analise
mais detalhada e ilustrada na aplicag&o Flow ou no servigo Web Flow.

RESUMO DO TREINO NO A370

No A370 podera ver apenas o resumo do treino para o dia atual. Aceda a O meu dia e selecione a sessao de
treino que pretende visualizar.

Hora de inicio
A hora a que teve inicio a sesséo.
Duracao

A duragdo da sessao.

Frequéncia cardiaca média
A sua frequéncia cardiaca média durante a sesséo.
Frequéncia cardiaca maxima

A sua frequéncia cardiaca maxima durante a sesséao.
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Beneficio do treino

REC_!U}‘ETY Efeito principal / informagao da sua sessao. Para obter o Beneficio de treino, precisa de ter
training passado, no minimo, 10 minutos em Zonas de desporto, com a medi¢ao de frequéncia
cardiaca ativada.

Zonas de frequéncia cardiaca

A percentagem do tempo de treino passada em cada zona de frequéncia cardiaca.

Calorias
Calorias queimadas durante a sessao.
Queima de gordura %

A percentagem de calorias que queimam gordura durante a sesséo.

Velocidade ou ritmo maximos e médios da sessao.

Distancia coberta na sessao.

APLICAGAO POLAR FLOW

Sincronize o seu A370 com a aplicagéo Flow premindo o botdo, sem libertar, no visor da hora. Na aplicagdo
Flow podera analisar os seus dados num relance depois de cada sessao. A aplicagdo permite-lhe ter uma
visao geral rapida dos dados de treino offline.
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Para mais informagdes. consulte Aplicac&o Polar Flow

SERVICO WEB POLAR FLOW

O servigo Web Polar Flow permite-lhe analisar todos os detalhes do seu treino e aprender mais sobre o seu
desempenho. Acompanhe a sua evolugao e partilhe ainda com outros as suas melhores sessoes.

Para mais informagdes, consulte Servico Web Flow.
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FUNCIONALIDADES

MONITORIZAGCAO PERMANENTE DA ATIVIDADE

O A370 monitoriza a sua atividade com um acelerémetro 3D interno, que regista os movimentos do seu pulso.
Analisa a frequéncia, intensidade e regularidade dos seus movimentos, juntamente com os seus dados fisi-
cos, permitindo ver o nivel de atividade do seu dia a dia, para além do seu treino regular. Recomendamos que
use 0 A370 na sua mao nao dominante para monitorizar a atividade com mais exatidao.

OBJETIVO DE ATIVIDADE

Ao efetuar o registo na sua conta Polar do Servigo Web Flow, recebe indicagcbes sobre o seu objetivo de ativid-
ade pessoal. Estas orientagGes vao ajuda-lo a atingir o seu objetivo. Pode visualizar o seu objetivo no A370 e
na aplicacao ou servigco Web Flow. O objetivo de atividade baseia-se nos seus dados pessoais e nas defin-
icoes do nivel de atividade, que encontrara nas definicdes do Objetivo de atividade diéria, no servico Web
Flow.

Se quiser alterar o seu objetivo, inicie uma sessé&o no servigo Web Flow, clique no seu nome/foto de perfil, no
canto superior direito, e aceda ao separador Objetivo de atividade diaria, em Definices. A definicdo do Objet-
ivo de atividade diaria permite escolher de entre trés niveis de atividade, o que melhor descreve o seu dia e
atividade tipicos. Por baixo da area de selegéo, € indicada a atividade que necessita de fazer para atingir o
seu objetivo de atividade diaria no nivel escolhido. Por exemplo, se trabalhar num escritério e passar a maior
parte do dia sentado, durante um dia normal devera chegar as cerca de quatro horas de atividade de baixa
intensidade. Se estiver de pé e andar bastante durante o horario de trabalho, as expectativas sdo mais eleva-
das.

DADOS DE ATIVIDADE

O A370 vai preenchendo gradualmente uma barra de atividade para indicar o seu progresso face ao objet-
ivo diario. Quando a barra estiver totalmente preenchida atingiu o seu objetivo, sendo emitido um alerta
por vibrag&o. A barra de atividade pode ser visualizada no menu O meu dia e nalguns dos mostradores
do relégio.

No menu O meu dia pode ver até que ponto o dia esta a ser ativo e visualizar as sessées de treino efetu-
adas ou planeadas para esse dia.

« Passos: Os passos que deu até ao momento. A quantidade e tipo de movimentos do corpo séo
registados e convertidos numa estimativa de passos.

o Calorias: Mostra as calorias que queimou com o treino, atividade e BMR (taxa de metabolismo
basal: a atividade metabdlica minima necessaria para manter a vida).
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ALERTA DE INATIVIDADE

E bem sabido que a atividade fisica & um fator importante para a manuteng&o da saude. Para além de fazer
atividade fisica, € importante evitar estar sentado durante longos periodos. Estar sentado durante longos per-
iodos é mau para a saude, mesmo nos dias em que treina e faz atividade diaria suficiente. O seu A370 deteta
se esta inativo ha demasiado tempo, ajudando-o a interromper o tempo que passa sentado para evitar os efei-
tos negativos na sua saude.

Se estiver inativo durante 55 minutos, recebera um alerta de inatividade: A indicagao Esta na altura de se
mexer & apresentada, sendo acompanhada de uma pequena vibragdo. Levante-se e descubra o seu préprio
modo de ser ativo. D& um passeio curto, faga alongamentos ou qualquer outra atividade ligeira. A mensagem
desaparece quando se comegar a mover ou se premir um botao qualquer. Se ndo se mexer nos cinco minutos
seguintes, recebe um carimbo de inatividade, que pode ver na aplicagéo e servigo Web Flow apds a sin-
cronizagao.

Os carimbos de inatividade recebidos sao apresentados tanto na aplicagao como no servico Web Flow.
Deste modo, pode avaliar a sua rotina diaria e altera-la para uma vida mais ativa.

INFORMAGOES SOBRE O SONO NO SERVIGO WEB E APLICAGAO FLOW

Com base nos movimentos do pulso, os dispositivos Polar com medi¢géo permanente da atividade detetam
automaticamente quando adormece, quando esta a dormir e quando acorda. Monitorizam o seus movimentos
durante a noite, registando todas as interrupgdes ocorridas durante o periodo do sono e dizem-lhe quanto
tempo passou realmente a dormir. A detecéo do sono baseia-se no registo dos movimentos da sua méo ndo
dominante, com um sensor acelerémetro 3D digital.

A monitorizag&o do seu sono fornece informagdes sobre os seus padrdes de sono, permitindo-lhe ver o que
pode melhorar ou alterar. A comparacao de médias noite a noite e a avaliagdo dos seus padrées podem ajuda-
lo a detetar o que esta a fazer durante o dia, que pode afetar o seu sono. Resumos semanais na sua conta
Polar Flow ajudam-no a avaliar a regularidade do seu padréo adormecer-acordar.

O que o Polar Sleep Plus ™ mede - Componentes Chave da Monitorizagso do sono

» Tempo de sono - O tempo de sono indica-lhe a duragéo total entre 0 momento em que adormeceu e o
momento em que acordou. O seu dispositivo Polar monitoriza os movimentos do seu corpo e consegue
detetar o momento em que adormece e o momento em que acorda. Também deteta interrupgdes do sono dur-
ante todo o tempo de sono.

» Sono real - O sono real indica o tempo realmente passado a dormir entre 0 momento em que adormeceu e o
momento em que acordou. Mais especificamente, trata-se do tempo de sono menos as interrupgdes. O sono
real inclui apenas o tempo que realmente passou a dormir. O sono real pode ser apresentado em percentagem
[%] e durag&o [h:min].

* Interrup¢des - Durante uma noite normal de sono, existem diversas interrupgdes breves e longas, quando se
desperta realmente do sono. A sua consciéncia dessas interrupgdes depende da respetiva duragdo. Em
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geral, ndo nos lembramos das mais curtas. Conseguimos lembrar-nos das mais longas como, por exemplo,
quando nos levantamos para beber dgua.

+ Continuidade do sono - A continuidade do sono descreve até que ponto o seu sono foi continuo. A con-
tinuidade do sono é avaliada numa escala de 1 a 5, na qual 5 reflete um sono muito continuo. Quanto menor
for o valor, mais fragmentado foi o seu sono. Uma boa noite de sono consiste em segmentos longos de sono
e nao tem interrupgdes a intervalos frequentes.

* Autoavaliagdo - Para além de apresentar métricas objetivas do sono, o servigo Flow encoraja-o a autoavaliar
diariamente o seu sono Pode caracterizar o modo como dormiu na noite anterior utilizando uma escala de
cinco niveis: muito mal - mal - mais ou menos - bem - muito bem. Ao responder a esta pergunta, recebera uma
versao mais longa de comentarios sobre a duragéo e qualidade do seu sono.

DADOS DE ATIVIDADE NA APLICAGAO FLOW E NO SERVIGCO WEB FLOW

Com a aplicagéo Flow pode acompanhar e analisar, onde quer que esteja, os dados da sua atividade sin-
cronizados sem fios, entre 0 A370 e o servigco Web Flow. O servigo Web Flow da-lhe as informagdes mais
detalhadas da sua atividade.

GPS VIA TELEMOVEL

Utilizando o GPS do seu telemdvel, pode monitorizar os percursos, velocidade e distancia das suas sessoes
de treino ao ar livre com 0 A370. Para tal, é necessario ter a aplicagdo mével Polar Flow instalada no
telemovel, emparelhado com o seu A370, e ativar a utilizagéo da fungéo de localizagéo do telemovel.

Ao iniciar a sessao de treino ao ar livre, em Treino, o icone GPS com o circulo estatico indica que a sua loc-
alizagao foi detetada e que pode comegar a monitorizar a sesséo de treino.

@ Durante a sesséo de treino, tem de ter o telemdvel consigo.

NOTIFICACOES INTELIGENTES (lOS)

A funcionalidade notificagbes inteligentes permite-lhe receber alertas sobre chamadas, mensagens e noti-
ficagdes do seu telemdvel no seu dispositivo Polar. Recebera no seu dispositivo Polar as mesmas noti-
ficagdes que recebe no visor do seu telemdvel. Se estiver a fazer treino de frequéncia cardiaca com o seu
A370, s6 pode receber notificagdes de chamadas se a aplicagéo Polar Flow estiver a ser executada no
telemovel.

« Certifiqgue-se de que tem a versdo mais recente do firmware no seu A370, e a versdo mais recente da
aplicacgao Polar Flow.

« Para utilizar a funcionalidade Notificagdes inteligentes necessita da aplicagao mével Polar Flow para
iOS e de ter 0 seu A370 emparelhado com a aplicagéo.

« Tenhaem conta que, quando a funcionalidade Notificagdes inteligentes esta ativada, a pilha do dis-
positivo Polar e a bateria do telemdvel descarregam mais depressa, pois o Bluetooth esté con-
tinuamente ligado.
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DEFINIGOES DAS NOTIFICAGOES INTELIGENTES
APLICAGAO MOVEL POLAR FLOW

@ Na aplicagdo movel Polar Flow, a funcionalidade Notificagdes inteligentes esta desativada por pre-
definicao.

Ative/desative a funcionalidade Notificagées inteligentes na aplicagdo movel do seguinte modo:

1. Abra a aplicagao movel Polar Flow.

2. AcedaaDispositivos e a pagina do seu A370, caso tenha mais do que um dispositivo Polar.

3. Em Notificagdes inteligentes selecione Ligada, Ligada (sem pré-visualizagdo) ou Desligada.
4. Sincronize o seu A370 com a aplicagdo movel premindo, sem soltar, o botdo do A370.
5

. Aiindicacdo Notificagoes inteligentes ativadas ou Notificagdes inteligentes desativadas é
apresentada no visor do A370.

@ Sempre que alterar as definigdes de notificagdo na aplicagdo mével Polar Flow, ndo se esquega de sin-
cronizar o seu A370 com a aplicagao movel.

A DEFINIGAO NAO PERTURBAR NA APLICAGAO POLAR FLOW

@ A definicdo Nao perturbar desativa a ativagao do visor com o movimento do pulso e permite-lhe repousar
melhor em condi¢ées de escuridao, como num quarto de dormir, por exemplo.

Se quiser desativar os alertas de notificagao durante determinadas horas do dia, defina a opgdo Nao per-
turbar na aplicagdo movel Polar Flow. Se a opgéo estiver ativada, ndo vai receber alertas de notificagdo dur-
ante o periodo que definiu. Por predefinicdo, a opgao Nao perturbar esta ativada entre as 22:00 h e as 7:00 h.

Altere a definicdo da opgéo Nao perturbar do seguinte modo:

1. Abra a aplicagdo mével Polar Flow.

2. AcedaaDispositivos e a pagina do seu A370, caso tenha mais do que um dispositivo Polar.
3. Ative ou desative Nao perturbar e defina a hora do inicio e do fim dessa opgao.
4

Sincronize o seu A370 com a aplicagdo movel premindo, sem soltar, o botdo do A370.
A DEFINIGAO NAO PERTURBAR NO SEU A370
Pode desativar os alertas de notificagdo no seu préprio A370 do seguinte modo:

1. Aceda a Definigoes.

2. Toque no icone N&o perturbar:
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Aparece no visor aindicagdo Nao perturbar esta ativado. Enquanto a funcionalidade estiver ativada, é

mostrado na vista de hora o icone crescente:
Para ativar os alertas de notificagao, repita os passos.
DEFINI(;()ES DO TELEMOVEL

As definicdes de notificagao do telemdvel determinam o tipo de notificagdes que recebe no seu A370. Para
editar as definicées de notificagao no telemével iOS:

1. Aceda a Definicoes > Notificacoes e selecione a aplicagéo.

2. Verifique se a fungéo Notificagcbes esta ligada e se o estilo de alerta € Faixas ou Alertas.

Tenha em conta que durante as sessdes de treino sé recebe mensagens relacionadas com chamadas
e com a sua localizagao.

UTILIZACAO

Quando receber um alerta, o seu dispositivo Polar notifica-lo-a discretamente por vibragdo. Quando receber
uma chamada, pode escolher atendé-la, silencia-la ou recusa-la (apenas com iOS 8). Silencia-la silencia
apenas o dispositivo Polar, ndo silencia o telemdével. Se chegar uma notificagdo durante um alertar de cha-
mada, ndo sera mostrada.

Durante uma sesséo de treino pode receber chamadas e obter dire¢ces de navegagao (apenas com Google
Maps) se tiver a aplicagéo Flow a ser executada no telemével. Nao recebera notificagdes (e-mail, calendario,
aplicagdes, etc.) durante sessodes de treino.

REJEITAR NOTIFICAGOES

As notificagdes podem ser rejeitadas manualmente ou por excesso de tempo. A rejeigdo manual da noti-
ficagao rejeita-a também do visor do telemdvel, mas o excesso de tempo limita-se a remové-la do dispositivo
Polar e continuara visivel no telemoével.

Para rejeitar notificagcées do visor:

« Manualmente: Prima o botao lateral

Excesso de tempo: A notificagéo desaparecera ao fim de 30 segundos, caso n&o a rejeite manu-
almente.
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A FUNCIONALIDADE NOTIFICAGOES INTELIGENTES FUNCIONA VIA
BLUETOOTH.

A ligacao Bluetooth e a funcionalidade Notificagdes inteligentes funcionam entre o seu A370 e o seu
telemovel se estes estiverem a uma distancia maxima de 5 m/16 ft um do outro e n&o existirem objetos entre
eles. Se o seu A370 estiver para além desta distancia durante menos de duas horas, o telemoével restabelece
automaticamente a ligagdo nos 15 minutos seguintes ao A370 voltar a estar a esta distancia.

Se o seu A370 estiver para além desta distancia durante mais de duas horas, recupere a ligagao premindo o
botao do A370, sem soltar.

NOTIFICAGOES INTELIGENTES (ANDROID)

A funcionalidade notificagdes inteligentes permite-lhe receber alertas sobre chamadas, mensagens e noti-
ficagdes do seu telemdvel no seu dispositivo Polar. Recebera no seu dispositivo Polar as mesmas noti-
ficagdes que recebe no visor do seu telemdvel. Tenha em conta que quando treina com frequéncia cardiaca
com o seu A370, ndo consegue receber notificagdes.

« Certifique-se de que tem no seu telemével a versao 5.0 ou posterior do Android.

« Para utilizar a funcionalidade Notificagdes inteligentes necessita da aplicagdo mével Polar Flow para
Android e de ter o seu A370 emparelhado com a aplicagao.

« Para que a funcionalidade Notificagées inteligentes funcione, a aplicagao Polar Flow deve estar a ser
executada no telemdvel.

« Tenhaem conta que, quando a funcionalidade Notificagdes inteligentes esta ativada, a pilha do dis-
positivo Polar e a bateria do telemdvel descarregam mais depressa, pois o Bluetooth esta con-
tinuamente ligado.

@ Verificamos a funcionalidade com alguns dos modelos mais comuns de telemével, como o0 Samsung
Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Podera haver diferengas na fun-
cionalidade com outros modelos de telemével que suportam Android 5.0.

DEFINIGOES DAS NOTIFICAGOES INTELIGENTES
ATIVAR/DESATIVAR NOTIFICAGOES INTELIGENTES

@ Na aplicagdo movel Polar Flow, a funcionalidade Notificagdes inteligentes esta desativada por pre-
definicao.

Ative/desative a funcionalidade Notificagées inteligentes na aplicagdo mével do seguinte modo:
1. Abraa aplicagdo mével Polar Flow.

2. Sincronize o seu A370 com a aplicagdo mével premindo, sem soltar, o botao lateral do A370.
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Acedaa > Dispositivos e a pagina do seu A370, caso tenha mais do que um dispositivo Polar.

Em Notificagoes inteligentes selecione Ligada, Ligada (sem pré-visualizagao) ou Desligada.
Quando ativa Notificagbes inteligentes, sera orientado para as ativar no telemovel (ou seja, paradar a
aplicag&o Polar Flow acesso as notificagdes do seu telemdvel), caso ainda n&o as tenha ativado. E exi-
bida a indicacao, Ativar notificagdes? Toque em Ativar. Selecione depois Polar Flow e toque em OK.

Sincronize o seu A370 com a aplicagao movel premindo, sem soltar, o botdo do A370.

A indicagao Notificagoes inteligentes ativadas ou Notificagoes inteligentes desativadas é
apresentada no visor do A370.

@ Sempre que alterar as definigcdes de notificacdo na aplicagdo mével Polar Flow, ndo se esqueca de sin-
cronizar o seu A370 com a aplicagdo movel.

A DEFINIGAO NAO PERTURBAR NA APLICAGAO POLAR FLOW

@ A definicdo N&o perturbar desativa a ativagao do visor com o movimento do pulso e permite-lhe repousar
melhor em condi¢des de escuriddo, como num quarto de dormir, por exemplo.

Se quiser desativar os alertas de notificagao durante determinadas horas do dia, defina a opgdo Nao per-
turbar na aplicagdo moével Polar Flow. Se a opgdo estiver ativada, ndo vai receber alertas de notificagao dur-
ante o periodo que definiu. Por predefinicdo, a opgao Nao perturbar esta ativada entre as 22:00 h e as 7:00 h.

Altere a definicdo da opgao Nao perturbar do seguinte modo:

1.

4.

Abra a aplicagao mével Polar Flow.

Acedaa

> Dispositivos e a pagina do seu A370, caso tenha mais do que um dispositivo Polar.

Ative ou desative Nao perturbar e defina a hora do inicio e do fim dessa opgao. A definicdo Nao per-
turbar esta visivel quando a definicdo Notificagdes inteligentes esta Ligada.

Sincronize o seu A370 com a aplicagdo movel premindo, sem soltar, o botdo do A370.

A DEFINIGAO NAO PERTURBAR NO SEU A370

Pode desativar os alertas de notificagao no seu proprio A370 do seguinte modo:

1.

2.

Aceda a Definicoes.

Toque no icone Nao perturbar:
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Aparece no visor aindicagdo Nao perturbar esta ativado. Enquanto a funcionalidade estiver ativada, é

mostrado na vista de hora o icone crescente:
Para ativar os alertas de notificagao, repita os passos.
BLOQUEAR APLICAGOES

Pode bloquear na aplicagao Polar Flow notificagdes de certas aplicagdes. Assim que receber a primeira noti-

ficagao de uma aplicagao no seu A370, a aplicagdo é listada em > Definicdes > Bloquear aplicagdes e

podera bloqueé-la, se quiser.

DEFINIGOES DO TELEMOVEL

Para poder receber notificagdes do seu telemovel no A370, primeiro tem de ativar as notificagdes nas
aplicagdes moveis de que pretende recebé-las. Pode fazé-lo através das definigées da aplicagdo movel ou
através das definigbes de notificagdes da aplicagio do seu telemével Android. Consulte o manual do
telemovel para obter mais informagdes sobre definicées de notificagdes da aplicagdo.

Depois, a aplicagao Polar Flow precisa de ter permissao para ler as notificagdes do seu telemével. Tem de

dar a aplicagao Polar Flow acesso as notificagdes do seu telemdvel (ou seja, ativar notificagdes na aplicagao
Polar Flow). A aplicagéo Polar Flow orienta-o para dar acesso sempre que seja necessario.

UTILIZAGAO

Quando receber um alerta, o seu dispositivo Polar notifica-lo-a discretamente por vibragdo. Quando receber
uma chamada, pode escolher atendé-la, silencia-la ou recusa-la. Silencia-la silencia apenas o dispositivo
Polar, ndo silencia o telemével. Se chegar uma notificagdo durante um alertar de chamada, n&o sera
mostrada.

Nao recebera notificagdes durante sessdes de treino.

REJEITAR NOTIFICAGOES

As notificagdes podem ser rejeitadas manualmente ou por excesso de tempo. A rejeicdo manual da noti-
ficagéo rejeita-a também do visor do telemdvel, mas o excesso de tempo limita-se a remové-la do dispositivo

Polar e continuara visivel no telemovel.

Para rejeitar notificagdes do visor:
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« Manualmente: Prima o botao lateral

Excesso de tempo: A notificagdo desaparecera ao fim de 30 segundos, caso nao a rejeite manu-
almente.

A FUNCIONALIDADE NOTIFICAGOES INTELIGENTES FUNCIONA VIA
BLUETOOTH.

A ligagao Bluetooth e a funcionalidade Notificagdes inteligentes funcionam entre o seu A370 e o0 seu
telemovel se estes estiverem a uma distancia maxima de 5 m/16 ft um do outro e n&o existirem objetos entre
eles. Se o seu A370 estiver para além desta distancia durante menos de duas horas, o telemoével restabelece
automaticamente a ligagéo nos 15 minutos seguintes ao A370 voltar a estar a esta distancia.

Se o0 seu A370 estiver para além desta distancia durante mais de duas horas, recupere a ligagao premindo o
botdo do A370, sem soltar.

UTILIZAR O A370 COMO SENSOR DE FREQUENCIA
CARDIACA

Pode utilizar o seu A370 como sensor de frequéncia cardiaca com outro dispositivo Bluetooth que possa rece-
ber o perfil de sensor de FC, como um computador de ciclismo, uma aplicagdo como o Polar Beat ou outro dis-
positivo de pulso. Para isso, tem de emparelhar o A370 com o dispositivo recetor, como faria com qualquer
acessorio Bluetooth. Consulte as instrugées de emparelhamento no manual do utilizador do dispositivo
recetor.

Para ativar o modo sensor de FC:

1. Aceda a Defini¢coes, no menu principal.

N

2. Toqueem O , aceite o pedido de confirmagao para ativar o modo sensor de FC

Para desativar o modo sensor de FC, prima o bot&o para tras e confirme a selegao.

@ Tenha em conta que, deste modo, o A370 ndo grava as suas sessodes de treino no diario do Flow. Isso sé
acontece se o dispositivo recetor de FC for compativel com o Flow.

FUNCIONALIDADES DE SMART COACHING DA POLAR

Quer seja para avaliar os seus niveis de fitness no dia a dia, criar planos de treino individuais, fazer exercicio
a intensidade certa ou receber feedback instantaneo, o Smart Coaching da Polar oferece uma gama de fun-
cionalidades unicas e faceis de utilizar, personalizadas para as suas necessidades e concebidas para 0 max-
imo prazer e motivagao quando treina.

O A370 inclui as seguintes funcionalidades Smart Coaching da Polar:
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o Guia de Atividade

« Beneficio de Atividade

« Frequéncia cardiaca continua

« Treino baseado na frequéncia cardiaca

« Programa de corrida

o Sleep Plus

o Calorias inteligentes

o Perfis de Desporto

o Beneficio do treino

GUIA DE ATIVIDADE

A funcionalidade Guia de Atividade mostra-lhe até que ponto esteve ativo durante o dia e indica-lhe o que
ainda tem de fazer para atingir as recomendagdes de atividade fisica do dia. Pode ver como esta a conseguir
concretizar o seu objetivo de atividade do dia no A370, na aplicagdo mével Polar Flow ou no servigo Web
Polar Flow.

GUIA DE ATIVIDADE NO A370
Alguns dos mostradores do seu A370 indicam o seu progresso em relagao ao seu objetivo de atividade diaria.

No item do menu O meu dia, pode ver o cartdo Atividade, que apresenta a sua Atividade desse dia com mais
detalhe. Neste menu, pode ver a percentagem de concretizagédo do seu objetivo de atividade diaria. Também
pode visualizar o seu progresso através da barra de atividade.

Toque na barra para ver um exemplo de como atingir o seu objetivo do dia. «Levantar” significa atividade de
baixa intensidade, "caminhar” significa intensidade média e "jogging" significa alta intensidade. Com ori-
entacdes praticas, como “caminhar 50 minutos” ou “20 minutos de jogging”, pode escolher formas de atingir o
seu objetivo. Encontrara mais exemplos de atividades de intensidade baixa, média e alta no servico Web
Polar Flow e na aplicagao Polar Flow.

Para mais informagdes, consulte Monitorizacdo Permanente da Atividade.

BENEFICIO DE ATIVIDADE

O beneficio de atividade fornece-lhe comentarios acerca dos beneficios para a saude que estar ativo lhe
trouxe e também sobre os efeitos indesejados que estar demasiado tempo sentado provocou na sua saude.
Os comentarios baseiam-se em diretrizes internacionais e em pesquisa sobre os efeitos na saude da ativid-
ade fisica e do comportamento de estar sentado. A ideia central é a seguinte: quanto mais ativo estiver, mais
beneficios obtém!
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Tanto a aplicagédo Flow como o servigo Web Flow mostram o beneficio de atividade da sua atividade diaria.
Pode ver o beneficio de atividade numa base diaria, semanal e mensal. No servico Web Flow também pode
ver informacgdes detalhadas sobre beneficios para a saude.
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Para mais informagdes, consulte Monitorizacdo Permanente da Atividade.

FREQUENCIA CARDIACA CONTINUA

A funcionalidade Frequéncia cardiaca continua mede a sua frequéncia cardiaca ao ininterruptamente.
Permite uma medi¢g&o mais precisa do consumo calérico diario e da atividade global, pois também monitoriza
atividades fisicas que envolvam muito poucos movimentos do pulso, como o ciclismo.

No A370, a funcionalidade FC Continua esta automaticamente ativada. No A370, em Defini¢oes, pode

alternar entre ativar e desativar a funcionalidade FC Continua tocando no icone . A funcionalidade FC
Continua da Polar mede a sua frequéncia cardiaca de forma inteligente, adaptavel e otimizada. Mesmo
assim, se mantiver a funcionalidade FC Continua ativada no seu dispositivo Polar esgotara a pilha mais rap-
idamente.

Em O meu dia podera ver o valor mais alto e mais baixo da frequéncia cardiaca desse dia e verificar qual foi
o valor mais baixo da frequéncia cardiaca na noite anterior. No Polar Flow, tanto no servigo Web como na
aplicagcao mavel, pode consultar as leituras com mais detalhe e por periodos mais longos.

A monitorizagéo da Frequéncia cardiaca continua da Polar é efetuada em intervalos de alguns minutos ou
com base nos movimentos do pulso.

As medi¢des cronometradas verificam a frequéncia cardiaca em intervalos de alguns minutos €, se a fre-
quéncia cardiaca estiver elevada, a funcionalidade FC Continua comega a monitorizar a sua frequéncia
cardiaca. A monitorizagédo da FC Continua também pode ser iniciada com base nos movimentos do pulso,
por exemplo, se caminhar a um ritmo com uma determinada rapidez durante pelo menos um minuto.

A monitorizag&o continua da sua frequéncia cardiaca para automaticamente quando a sua atividade descer
abaixo de um determinado nivel. Quando o dispositivo Polar deteta que esta sentado ha muito tempo, a
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monitorizagdo da FC Continua é iniciada para determinar o valor mais baixo da sua frequéncia cardiaca

nesse dia.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais exato do mercado calcula o nimero de calorias queimadas, e com a mon-
itorizagcao da FC continua é ainda mais exato. O célculo do dispéndio de energia baseia-se no seguinte:

o Peso, altura, idade, sexo

« Frequéncia cardiaca maxima individual (FC45)

« Frequéncia cardiaca durante o treino e durante a monitorizagédo da FC continua

« Medigao da atividade fora das sessodes de treino e quando treina sem frequéncia cardiaca.

» Consumo méaximo de oxigénio individual (VO2,;,1x)
0 V02,4 indica a sua fitness aerdbica. Pode conhecer o seu VO2,,54 através do Teste de Fitness
Polar. Disponivel apenas com os sensores de frequéncia cardiaca Polar H7 e H10.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

As zonas de frequéncia cardiaca Polar conferem um novo nivel de eficacia ao treino baseado na frequéncia
cardiaca. O treino esta dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca baseadas em percentagens da fre-
quéncia cardiaca maxima. Através das zonas de frequéncia cardiaca, é facil selecionar e monitorizar as inten-

sidades do treino.

Zona alvo Intensidade em % [Exemplo: Zonas |Exemplo de dur- (Efeito de treino
da FCx de frequéncia acoes
cardiaca (em bati-
FCpmax = Fre- mentos por
quéncia cardiaca |minuto) para uma
maxima (220- pessoa de 30
idade). anos, cuja fre-
quéncia cardiaca
maxima é 190
bpm (220-30).
MAXIMO 90-100% 171-190 bpm menos de 5 Beneficios:
minutos Esforgo res-

piratério e mus-
cular maximo
Ou quase max-
imo.

Sensagao:
Muito cans-
ativo para a res-
piragéo e
musculos.
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Zona alvo

Intensidade em %
da FC,,ax

FCax = Fre-
quéncia cardiaca
maxima (220-
idade).

Exemplo: Zonas
de frequéncia
cardiaca (em bati-
mentos por
minuto) para uma
pessoa de 30
anos, cuja fre-
quéncia cardiaca
maxima é 190
bpm (220-30).

Exemplo de dur-
acoes

Efeito de treino

Recomendado
para: Atletas
muito exper-
ientes e em
forma. Apenas
intervalos cur-
tos, nor-
malmente na
preparacao
final para even-
tos curtos.

INTENSO

80-90%

152—172 bpm

2-10 minutos

Beneficios:
Capacidade
acrescida para
suportar res-
isténcia a alta
velocidade.

Sensacgao:
Causa fadiga
muscular e res-
piragao dificil.

Recomendado
para: Atletas
experientes
para treino dur-
ante todo o ano
€ para dur-
acoes diver-
sas. E mais
importante dur-
ante a pre-
época de com-
peticao.

MODERADO

70-80%

133-152 bpm

10—-40 minutos

Beneficios:

44




Zona alvo Intensidade em % |[Exemplo: Zonas |Exemplo de dur- |Efeito de treino
da FC,,ax de frequéncia acoes
cardiaca (em bati-
FC nax = Fre- mentos por
quéncia cardiaca |minuto) para uma
maxima (220- pessoa de 30
idade). anos, cuja fre-
quéncia cardiaca
maxima é 190
bpm (220-30).
Melhora o ritmo
geral do treino,
torna mais
faceis os
esforgcos mod-
erados e mel-
hora a eficacia.
Sensacgao:
Respiragao uni-
forme, con-
trolada e
rapida.
Recomendado
para: Atletas
que treinam
para eventos
ou que pro-
curam ganhos
de desem-
penho.
LEVE 60-70% 114-133 bpm 40-80 minutos Beneficios:
Melhora a fit-

ness geral de
referéncia, mel-
hora a recu-
peragao e
fortalece o
metabolismo.

Sensacao:
Confortavel e
facil, baixa
carga muscular
e car-
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Zona alvo Intensidade em % |[Exemplo: Zonas |Exemplo de dur- |Efeito de treino
da FC,,ax de frequéncia acoes
cardiaca (em bati-
FC nax = Fre- mentos por
quéncia cardiaca |minuto) para uma
maxima (220- pessoa de 30
idade). anos, cuja fre-
quéncia cardiaca
maxima é 190
bpm (220-30).
diovascular.
Recomendado
para: Todos,
em sessoes de
treino longas
durante per-
iodos de treino
basico e para
exercicios de
recuperagao
durante a
época de com-
peticao.
MUITO LEVE 50-60% 104—-114 bpm 20-40 minutos Beneficios:
Ajuda no aque-
cimento e no

retorno a calma
e auxilia a recu-
peragao.

Sensacgao:
Muito facil,
pouco esforgo.

Recomendado
para: Recu-
peragao e
retorno a
calma, durante
toda a época
de treinos.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efetuado a uma intensidade muito baixa. O principal principio do
treino reside no facto de o seu nivel de desempenho melhorar durante a recuperagéo pds-treino, e ndo apenas

durante o treino. Acelere o processo de recuperagao com treinos de intensidade muito leve.
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O treino na zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de qualquer
programa de treino. As sessodes de treino nesta zona s&o ligeiras e aerébicas. Nesta zona leve, o treino de
longa duragdo origina um consumo eficaz de energia. A evolugao requer persisténcia.

A capacidade aerébica é melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior a das
zonas de desporto 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerdbica. Por exemplo, o treino na zona de desporto 3
consiste em intervalos seguidos de recuperagao. O treino nesta zona é especialmente importante para mel-
horar a eficacia da circulagdo sanguinea no corag&o e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objetivo é competir ao melhor nivel, tera de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5. Nestas
zonas, faz-se exercicio anaerébico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o intervalo, maior
é aintensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padrdo de treino nas zonas 4 e 5
esta concebido para produzir um desempenho maximo

As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas usando um valor da FCmax determ-
inado através de provas adequadas, ou recorrendo a um teste pratico, que vocé mesmo pode efetuar. Quando
se exercitar numa zona alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. A zona média € um bom objet-
ivo mas nao & necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor exato. A frequéncia cardiaca
ajusta-se, gradualmente, a intensidade de treino. Por exemplo, quando passar da zona alvo da frequéncia
cardiaca 1 para a 3, o sistema circulatério e a frequéncia cardiaca adaptam-se em 3-5 minutos.

A frequéncia cardiaca responde a intensidade do treino de acordo com fatores como o nivel de forma fisica e
de recuperagao, bem como de acordo com fatores ambientais. E importante estar atento a sensagdes sub-
jetivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

O Programa de corrida Polar € um programa personalizado, baseado no seu nivel de fithess, concebido para
garantir um treino correto e sem excessos. E inteligente, adapta-se com base no seu desenvolvimento e
informa-o quando podera ser boa ideia reduzir um pouco ou aumentar ligeiramente o ritmo do seu exercicio.
Cada programa é personalizado para o seu evento e tem em conta os seus dados pessoais, historico de
treino e tempo de preparagéo. O programa é gratuito e esta disponivel no servigo Web Flow, em flow.-

polar.com.

Estao disponiveis programas para 5 km, 10 km, meia maratona e maratona. Cada programa tem trés fases:
Preparagéo basica, Intensificagdo e Redugao. Estas fases sao concebidas para desenvolver gradualmente o
seu desempenho e garantir que esta preparado no dia da corrida. As sessdes de treino de corrida estao dividi-
das em cinco tipos: jogging facil, corrida média, corrida longa e intervalo. Todas as sessoées incluem fases de
aquecimento, trabalho e retorno a calma, para resultados ideais. Adicionalmente, para apoiar o seu desen-
volvimento, pode optar por fazer exercicios de forga, essenciais e de mobilidade. Cada semana de treino
inclui duas a cinco sessdes de corrida e a duragao semanal total da sessao de treino de corrida varia entre
uma e sete horas, dependendo do seu nivel de fithess. A duragdo minima de um programa é de 9 semanas e
a maxima é de 20 meses.

Saiba mais acerca do Programa de corrida Polar neste guia detalhado. Também pode ler mais acerca de
como comegar o Programa de corrida.
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CRIAR UM PROGRAMA DE CORRIDA POLAR
1. Inicie sessao no servigo Web Flow, em flow.polar.com.
No separador, selecione Programas.
Escolha o evento, dé-lhe um nome, defina a data do evento e quando pretende iniciar o programa.
Responda as perguntas sobre o nivel de atividade.*
Escolha se pretende incluir exercicios de apoio no programa.
Leia e responda ao questionario sobre atividade fisica.

Reveja o programa e, se necessario, ajuste os seus parametros.

® N o o &~ »w N

Quando tiver acabado, selecione Iniciar programa.
*Caso estejam disponiveis, serdo pré-preenchidas quatro semanas do histérico de treino.
INICIAR UM OBJETIVO DE CORRIDA

Depois de sincronizar o seu A370 com o Flow, o objetivo de corrida para o dia atual é-lhe automaticamente
sugerido quando tocar em Treino, no A370. Aceite-os para iniciar o seu objetivo.

ACOMPANHAR A SUA EVOLUGAO

Sincronize os resultados do treino entre o seu dispositivo e o servigo Web Flow, através do cabo USB ou da
aplicacao Flow. Acompanhe a sua evolugéo no separador Programas. E apresentada uma panoramica do
seu programa atual e da sua evolugéo.

Recompensa semanal

Se estiver a treinar para um evento de corrida com o Programa de corrida Polar, o A370 recompensa-o se
cumprir o seu plano de treino.

Com base na forma como cumpriu o programa durante a semana, recebera estrelas de recompensa no A370,
em jeito de comentario. A recompensa é apresentada quando mudar a semana, ou seja, segunda-feira,
sabado ou domingo, dependendo da opgao selecionada para Primeiro dia da semana nas Definicdes gerais da
sua conta Polar.

O numero de estrelas recebidas depende da forma como cumpriu os seus objetivos. O tempo real passado
nas varias zonas de frequéncia cardiaca durante o treino € comparado com o templo planeado para o objetivo
de treino de cada zona de frequéncia cardiaca. Consulte as informagdes abaixo para ver o significado de cada
numero de estrelas ou de ndo receber estrelas.

« 1 Estrela: Em média, cumpriu 75% do seu objetivo em cada zona de frequéncia cardiaca.

o 2 Estrelas: Em média, cumpriu 90% do seu objetivo em cada zona de frequéncia cardiaca.

« 3 Estrelas: Em média, cumpriu 100% do seu objetivo em cada zona de frequéncia cardiaca.
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« Sem estrelas: Treinou demasiado (mais de 200%) nas zonas moderadas (1-3).

« Sem estrelas: Treinou demasiado (mais de 150% nas zonas de treino de intensidade elevada (4 e 5).

@ Na&o se esquega de iniciar a sessao de treino com os objetivos de treino, para ser possivel comparar os
resultados com os objetivos do treino.

POLAR SLEEP PLUSTM

O A370 monitoriza o seu sono, se o usar durante a noite. Deteta o momento em que adormece e 0 momento
em que acorda e recolhe dados para uma analise mais aprofundada na aplicagao e servigo Web Polar Flow. O
A370 monitoriza os movimentos da sua mao durante a noite, para registar as interrupgdes ocorridas durante o
periodo de sono, e diz-lhe quanto tempo passou realmente a dormir.

Dados do sono no seu A370

Pode verificar os dados do seu sono no cartdo Sono, em O meu dia. Toque-lhe para obter informagdes
detalhadas.

o Otempo de sono indica-lhe a duragao total entre 0o momento em que
adormeceu e 0 momento em que acordou.

« Osono real indica o tempo realmente passado a dormir entre o
momento em que adormeceu e 0 momento em que acordou. Mais espe-
cificamente, trata-se do tempo de sono menos as interrupgdes. O sono
real inclui apenas o tempo que realmente passou a dormir.

« A continuidade do sono constitui uma avaliagéo da continuidade do
seu tempo de sono.

6h 59min

: El q 0y « As vezes que adormeceu e acordou.
fim
ol Ll L.
« Comentarios baseados nos dados do seu sono, o tempo de sono

. referido e a avaliagdo que faz do seu sono.
dli 3.0 P séod

« E-lhe apresentada a avaliago que faz do seu sono com um smiley.

Dados de sono na aplicagao e servigo Web Flow

Os seus dados de sono sao apresentados na aplicagdo e servico Web Flow depois de sincronizar o A370. A
aplicacao Flow e o servigco Web apresentam os dados do seu sono em vistas de uma noite e de uma semana.
No servico Web Flow, pode visualizar o seu sono no separador Sono do seu Diario. Também pode incluir os
seus dados de sono nos Relatorios de atividade, no separador Evolucao.

Na aplicacdo e servigo Web Polar Flow pode definir o seu Tempo de sono preferido para definir quanto
tempo tentara dormir todas as noites. Também pode classificar o seu sono. Recebera comentarios sobre o
modo como dormiu, baseados nos dados do seu sono, no tempo de sono preferido e na classificagdo do seu
sSono.
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Ao acompanhar os seus padrdes de sono, podera ver se estes sao afetados por mudangas no seu dia-a-dia e
descobrir o equilibrio certo entre repouso, atividade diaria e treino.

PERFIS DE DESPORTO POLAR

Criamos sete perfis de desporto predefinidos no A370. No servigo Web Flow podera adicionar novos perfis de
desporto e sincroniza-los com o A370, criando assim uma lista de todos os seus desportos favoritos. Tam-
bém pode especificar definigdes para cada perfil de desporto. Por exemplo, desligar os avisos por vibragao no
perfil de desporto de ioga. Para mais informagdes, consulte Perfis de desporto no Servico Web Flow.

O uso de perfis de desporto permite-lhe acompanhar o que tem feito e ver o seu progresso nos varios des-
portos. Pode fazerisso no Servico Web Flow.

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do treino apresenta-lhe um comentario sobre o seu desempenho apds cada sesséo de treino,
ajudando-o a entender melhor a eficacia do treino. O comentario esta disponivel na aplicagédo Flow e no ser-
vigo Web Flow. Para obter este comentario precisa de ter treinado, no minimo, um total de 10 minutos nas
zonas de frequéncia cardiaca. Os comentarios do Beneficio do treino baseiam-se nas zonas de frequéncia
cardiaca. Também tém em conta o tempo gasto e as calorias queimadas em cada zona.

A tabela que se segue descreve as varias opgdes de beneficios de treino

Informacgao Beneficio

Treino maximo+ Foi uma sesséao dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente. Esta sessao
aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Treino maximo Foi uma sesséo dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade e eficiéncia. Esta
sessdo desenvolveu também, significativamente, a sua fitness
aerdbica e a capacidade de efetuar esforgo de alta intensidade dur-
ante mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Que bela sessao! Melhorou significativamente a sua fitness aer-
Obica e a capacidade de efetuar esforgo de alta intensidade dur-
ante mais tempo. Esta sessao desenvolveu também a sua
velocidade e eficiéncia.

Treino Tempo+ Bom ritmo em sesséo longa! Melhorou a sua fithess aerdbica, a
velocidade e a capacidade para efetuar esforgo de intensidade
elevada durante mais tempo. Esta sessdo aumentou também a
sua resisténcia a fadiga.

Treino Tempo Otimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica, a velocidade e a
capacidade para efetuar esforgo de intensidade elevada durante
mais tempo.
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Informagao

Beneficio

Treino Tempo e Estacionario

Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efetuar esforgo de alta
intensidade durante mais tempo. Esta sessao também desen-
volveu a sua fitness aeroébica e resisténcia muscular.

Treino Estacionario e Tempo

Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica e a resisténcia mus-
cular. Esta sessao desenvolveu também a capacidade para
efetuar esforgo de alta intensidade durante mais tempo.

Treino Estacionario+

Excelente! Estalonga sessao melhorou a resisténcia muscular e
a sua fitness aerébica. Também aumentou a sua resisténcia a
fadiga.

Treino Estacionario

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aer-
obica.

Treino Estacionario e Base, longo

Excelente! Estalonga sessao melhorou a resisténcia muscular e
a sua fitness aerdbica. Também desenvolveu a sua resisténcia
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Estacionario e Base

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aer-
6bica. Esta sessdo desenvolveu também a sua resisténcia basica
e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base e Estacionario, longo

Otimo! Esta longa sess&o melhorou a sua resisténcia basicae a
capacidade de queimar gordura durante o exercicio. Também mel-
horou a sua resisténcia muscular e fitness aerdbica.

Treino Base e Estacionario

Otimo! Melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de quei-
mar gordura durante o exercicio. Esta sessdo melhorou também a
resisténcia muscular e a sua fitness aerdébica.

Treino base, longo

Otimo! Esta longa sess&o de baixa intensidade melhorou a sua
resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercicio.

Treino Base

Parabéns! Esta sessao de baixa intensidade melhorou a sua res-
isténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o exer-
cicio.

Treino de Recuperagéo

Uma sessao muito boa para a sua recuperacdo. O exercicio leve,
como este, permite que o seu corpo se adapte ao treino.

ALARME

O alarme do A370 é silencioso e tem vibragdo. O alarme s6 pode ser definido na aplicagdo mével Polar Flow.

@ Quando o alarme esta definido para ligado, o icone do relégio é apresentado na vista de hora.

Pode verificar a hora do alarme em O meu dia puxando a vista para cima com o dedo.
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APLICACAO E SERVICO WEB FLOW POLAR
APLICACAO POLAR FLOW

A aplicagao Polar Flow permite-lhe ver uma interpretagao visual instantanea da sua atividade e dados de
treino offline e sempre que quiser.

Obtenha detalhes permanentes da sua atividade. Descubra quanto |he falta para o objetivo diario e como
atingi-lo. Veja passos, distancia coberta, calorias queimadas e tempo de sono.

A aplicagao Flow permite-lhe aceder facilmente aos seus objetivos de treino e ver os resultados do teste fit-
ness. Obtenha uma visao geral répida do seu treino e analise de imediato todos os detalhes do seu desem-
penho. Veja os resumos semanais do seu treino no diario de treino. Também pode partilhar os pontos altos do
seu treino com os seus amigos na comunidade Flow.

Também pode usa-la para a configuragao sem fios do seu novo A370. Veja como em Configurar o A370.

Para comegar a usar a aplicagao Flow, transferia-a da App Store ou do Google Play para o seu telemével.
Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagéo da aplicacao Polar Flow, aceda a www .-
polar.com/en/support/Flow app. Antes de utilizar um novo dispositivo mével (smartphone, tablet), &
necessario emparelha-lo com o A370.

EMPARELHAR UM DISPOSITIVO MOVEL COM O A370
Antes de emparelhar um dispositivo mével

« transfira a aplicagéo Flow da App Store ou do Google Play.

« verifique se o dispositivo mével tem o Bluetooth ativado e se o modo avido/voo n&o esta ligado.

@ Tenha em conta o seguinte: tem de efetuar o emparelhamento na aplicagéo Flow e NAO nas definigbes
Bluetooth do seu dispositivo movel.

Para emparelhar um dispositivo mével:

1. Nodispositivo mével, abra a aplicagéo Flow e inicie uma sess@o com a sua conta Polar, que criou
quando configurou o seu A370.

2. Espere até a vista Ligar produto aparecer no dispositivo mével (é exibida a indicacdo: A espera do
A370).

3. No A370, prima o botédo, sem soltar
4. Aparece aindicagdo Emparelh.: toc. disp. com A370. Toque no dispositivo mével com o A370.

5. Aparece aindicagdo Emparelh..

52


http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.polar.com/en/support/Flow_app

6. Aindicacdo Conf. de out. disp. xxxxx é apresentada no seu A370. Introduza o cédigo pin indicado no
A370 no dispositivo mével. Inicia-se o emparelhamento.

7. Quando tiver terminado, aparece a indicagdo Emparelh. concluido.

Para ver os seus dados de treino na aplicagéo Flow, tem de sincronizar o A370 com a aplicagao depois da
sessao. Quando sincroniza o seu A370 com a aplicag&o Flow, os dados de treino e de atividade também s&o
sincronizados automaticamente com o servigo Web Flow através de uma ligagcéo a Internet. A aplicacao Flow
é aforma mais facil de sincronizar os dados de treino do A370 com o servigo Web. Para informagdes acerca
da sincronizagao, consulte Sincronizar.

SERVICO WEB POLAR FLOW

O servico Web Flow mostra-lhe o seu objetivo de atividade e os detalhes da sua atividade e ajuda-o a
entender o modo como os seus habitos e escolhas diarios afetam o seu bem-estar. O servico Web Flow
permite-lhe planear e analisar todos os detalhes do seu treino e aprender mais sobre o seu desempenho e
evolugéo a longo prazo. Configure e personalize o seu A370 para o adaptar perfeitamente as suas necessid-
ades de treino, adicionando perfis de desporto e personalizando definigdes. Também pode partilhar os pontos
altos do seu treino com os seus amigos na comunidade Flow.

Para comegar a usar o servigo Web Flow, configure o seu A370 em flow.polar.com/start. No site, sera ori-
entado para transferir e instalar o software FlowSync, para sincronizar dados entre o seu A370 e o servigo
Web e para criar uma conta de utilizador para o servigo Web. Instale também a aplicagao Flow no seu
telemével, para uma analise instantanea e sincronizagéo de dados com o servigo Web.

FEED

Em Feed pode ver o que vocé e os seus amigos tém feito ultimamente. Veja as sessdes de treino e resumos
de atividade mais recentes, partilhe os seus sucessos, comente e assinale que gosta das atividades dos
seus amigos.

EXPLORAR

Em Explorar pode navegar no mapa e ver sessdes de treino partilhadas por outros utilizadores, com inform-
acdes sobre o percurso. Também pode reviver os percursos de outras pessoas e ver os pontos de maior
destaque.

DIARIO

Em Diario pode ver a sua atividade diaria, sessdes de treino planeadas (objetivos de treino) e ainda rever res-
ultados de sessdes de treino anteriores e resultados do teste de fitness.

EVOLUGAO

Em Evolucao podera acompanhar o seu desenvolvimento através de relatérios. Os relatérios sdo um modo
conveniente de acompanhar a sua evolug&o no treino durante periodos mais longos. Nos relatérios da sem-
ana, més e ano, pode selecionar o desporto para o qual pretende obter um relatério. No periodo personalizado,
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pode selecionar o periodo e o desporto. Nas listas pendentes selecione o periodo e desporto para o relatério e
prima o icone da roda para escolher os dados que pretende incluir no grafico do relatorio.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo do servigo Web Flow, aceda a polar.com/en/support/flow.

COMUNIDADE

Em Grupos Flow, Clubes e Eventos, pode encontrar outros praticantes que treinem para o mesmo evento
ou que frequentem o seu ginasio. Também pode criar o seu proprio grupo, para pessoas com quem quer tre-
inar. Pode partilhar os seus exercicios e dicas de treino, comentar os resultados de treino de outros membros
e fazer parte da Comunidade Polar. Em Clubes Flow, pode ver horarios de aulas e inscrever-se em aulas.
Adira e receba motivagao das comunidades sociais de treino de que € membro.

Para ver um video, clique na seguinte hiperligacao:

Eventos Polar Flow

PROGRAMAS

O Programa de corrida Polar é personalizado para o seu objetivo, com base nas zonas de frequéncia cardiaca
Polar e tendo em conta os seus dados pessoais e historico de treino. O programa € inteligente, adaptando-se
de acordo com o seu desenvolvimento. Estéo disponiveis programas de Corrida Polar para 5 km, 10 km, meia
maratona e maratona, que consistem em dois a cinco exercicios de corrida por semana, consoante o pro-
grama. E super simples!

Para suporte e mais informag&es sobre a utilizagédo do servigo Web Flow, visite sup-
port.polar.com/en/support/flow.

PLANEAR O SEU TREINO

Planeie o seu treino no servigco Web Flow criando objetivos de treino detalhados e sincronizando-os com o

seu A370, através do FlowSync ou da aplicagao Flow. O A370 vai orienta-lo para que possa atingir o seu objet-
ivo durante o treino. Tenha em conta que o seu A370 utiliza zonas de frequéncia cardiaca nas sessoées de
treino planeadas no servigo Web Flow - a funcionalidade EnergyPointer ndo esta disponivel.

« Objetivo Rapido: Selecione um objetivo de durag&o ou de calorias para o treino. Pode, por exemplo,
optar por queimar 500 kcal ou correr durante 30 minutos.

o Objetivo Faseado: Pode dividir a sua sesséo de treino em fases e definir uma duragao e intensidade
diferentes para cada uma delas. Esta funcionalidade serve, por exemplo, para criar uma sessao de
treino com intervalos e adicionar-lhe fases de aquecimento e retorno a calma adequadas.

« Favoritos: Crie um objetivo e adicione-o aos Favoritos para um facil acesso sempre que o quiser repe-
tir.
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CRIAR UM OBJETIVO DE TREINO

1.
2.

Aceda a Diario e clique em Adicionar > Objetivo de treino.

Na vista Adicionar objetivo de treino, selecione Rapido ou Faseado.

Objetivo Rapido

1.
2.

Selecione Rapido.

Selecione Desporto, digite o Nome do objetivo (no maximo 45 digitos), Data e Hora e as Notas
(opcional) que quiser acrescentar.

Indique a duragao ou as calorias. S6 pode preencher um dos valores.

Clique no icone favorito 'i:l' se quiser adicionar o objetivo aos seus Favoritos.

Clique em Guardar para adicionar o objetivo ao seu Diario.

Objetivo faseado

Selecione Faseado.

Selecione Desporto, digite o Nome do objetivo (no maximo 45 digitos), Data e Hora e as Notas
(opcional) que quiser acrescentar.

Selecione um novo objetivo faseado (CRIAR NOVO) ou utilize o modelo (USAR MODELO).

Adicione fases ao objetivo. Clique em DURACAO para adicionar uma fase baseada na durag&o.
Indique um nome e duragéo para cada fase, selecione o inicio manual ou automatico da fase seguinte
e indique uma intensidade.

Cligue no icone favorito 'ff se quiser adicionar o objetivo aos seus Favoritos.

Clique em Guardar para adicionar o objetivo ao seu Diario.

Favoritos

Se criou um objetivo e o adicionou aos seus favoritos, pode usa-lo como objetivo programado.

1.

2
3.
4

Selecione OBJETIVOS FAVORITOS. Sao apresentados os seus objetivos de treino favoritos.
Clique em USAR para selecionar um favorito como modelo para o seu objetivo.
Digite a Data e aHora.

Se pretender pode editar o objetivo ou deixa-lo tal como esta.
@ Editar o objetivo nesta vista nao afeta o objetivo favorito. Se quiser editar o objetivo favorito, sele-

cione FAVORITOS clicando no icone da estrela junto ao seu nome e foto de perfil.

Clique em ADICIONAR AO DIARIO para adicionar o objetivo ao seu Diério.
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SINCRONIZAR OS OBJETIVOS COM O A370

Nao se esquecga de sincronizar os seus objetivos de treino com o seu A370 a partir do servico Web
Flow, através do FlowSync ou da aplicag¢ado Flow. Se nao os sincronizar, sé estaréo visiveis no seu
Diario ou lista de Favoritos do servigo Web Flow.

Depois de sincronizar os seus objetivos de treino com o A370, podera encontrar os objetivos de treino
apresentados em Favoritos.

Para informagdes sobre como iniciar uma sessao com objetivo de treino, consulte Iniciar uma sessao de
treino.

FAVORITOS

Nos Favoritos, pode guardar e gerir os seus objetivos de treino favoritos no servigo Web Flow. O A370 pode
ter um maximo de 20 favoritos de cada vez. Se tiver mais de 20 favoritos no servigo Web Flow, os 20
primeiros da lista s&o transferidos para o seu A370 quando efetuar a sincronizagdo. Pode encontra-los no
menu Favoritos do A370.

Pode alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e largando-os no servigo Web Flow. Selecione o
favorito que pretende mover e arraste-o para o lugar da lista onde pretende coloca-lo.

Adicionar um Objetivo de Treino aos Favoritos:

1. Criar um objetivo de treino

2. Cligue no icone favoritos 'i:l' existente no canto inferior direito da pagina.

3. O objetivo € adicionado aos seus favoritos.
ou

1. Abra um objetivo ja existente no seu Diario.

2. Clique no icone favoritos 'f-l' existente no canto inferior direito da pagina.

3. O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

Editar um Favorito

1. Clique no icone favoritos 'i:l' existente no canto superior direito, junto ao seu nome. S&o apresenta-
dos todos os seus objetivos de treino favoritos.

2. Selecione o favorito que pretende editar.
3. Pode mudar o nome do objetivo. Cligue em GUARDAR.

4. Para editar outros detalhes do objetivo, clique em VISTA. Quando tiver concluido todas as alteragdes
necessarias, clique em ATUALIZAR ALTERAGOES.
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Remover um favorito

1. Clique no icone favoritos 'i:l' existente no canto superior direito, junto ao seu nome. S&o apresenta-
dos todos os seus objetivos de treino favoritos.

2. Cligue no icone eliminar, no canto superior direito do objetivo de treino, para o remover da lista de favor-
itos.

PERFIS DE DESPORTO POLAR NO SERVIGCO WEB FLOW

Por predefini¢ao, existem sete perfis de desporto no A370. No servigo Web Flow pode adicionar e editar
novos perfis de desporto a sua lista de desportos e editar os perfis existentes. O seu A370 pode ter um max-
imo de 20 perfis de desporto. Se tiver mais de 20 perfis de desporto no servigo Web Flow, os 20 primeiros da
lista sdo transferidos para o seu A370 quando fizer a sincronizagao.

Pode alterar a ordem dos seus perfis de desporto arrastando e largando. Selecione o desporto que pretende
mover e arraste-o para o lugar pretendido da lista.

ADICIONAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servigo Web Flow:

1. Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.

2. Selecione Perfis de Desporto.

3. Cligueem ADICIONAR PERFIL DE DESPORTO e selecione o desporto na lista.
4

O desporto é adicionado a sua lista de desportos.
EDITAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servigo Web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Desporto.

3. Clique em EDITAR, por baixo do desporto que pretende editar.
Em cada perfil de desporto, pode editar as seguintes informagdes:
Frequéncia cardiaca

« Vista de frequéncia cardiaca

« Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos (a sua frequéncia cardiaca podera ser detetada
por outros dispositivos compativeis que usem tecnologia sem fios Bluetooth ® Smart (por exemplo,
equipamento de ginasio)).
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« Tipo de zona de frequéncia cardiaca das sessdes de treino que criou no servigco Web Flow e transferiu
para o A370.

Gestos e avisos
« Informagdes por vibragao
GPS e altitude
« Selecione ataxa de gravagao GPS.

Quando tiver concluido as definigdes de perfis de desporto, clique em GUARDAR. Nao se esquega de sin-
cronizar as definicdes com o seu A370.

SINCRONIZAGAO

Com a aplicagao Flow, pode transferir dados do seu A370, através da porta USB, com o software FlowSync,
ou sem fios, via Bluetooth Smart®. Para poder sincronizar dados entre o seu A370 e o servico Web Flow e a
aplicagdo Flow, precisa de ter uma conta Polar e o software FlowSync. A conta ja se encontra criada e o soft-
ware ja esta transferido se tiver feito a configuracado do A370 em flow.polar.com/start. Se fez a configuragdo
rapida quando comegou a usar o A370, navegue para flow.polar.com/start para efetuar a configuragao com-
pleta. Transfira a aplicagéo Flow para o seu telemovel, a partir da AppStore ou do Google Play.

Onde quer que esteja, ndo se esquega de sincronizar e atualizar os dados entre o seu A370, o servico Web e
a aplicagao movel.

SINCRONIZAR COM A APLICAGAO MOVEL FLOW
Antes de sincronizar, certifique-se de que:

« Tem uma conta Polar e a aplicagao Flow.
« O seudispositivo mével tem o Bluetooth ativado e o modo de voo desativado.

o Emparelhou o seu A370 com o telemdével. Para mais informagdes. consulte Aplicacao Polar Flow

Sincronizar dados manualmente:

1. Inicie a sess&o na aplicagéo Flow e prima o botdo do seu A370, sem libertar.
2. E exibida aindicagdo A procura, a ligar, seguida de A sincronizar.
3. Quando o processo terminar, aparece a indicagdo Concluido.
O seu monitor de fitness sincroniza-se de hora a hora com a aplicagao Polar Flow, sem que tenha de a iniciar.

Mais ainda, depois de cada sesséo de treino, alerta de inatividade, objetivo de atividade atingido ou Teste Fit-
ness realizado, os dados sao sincronizados com a aplicagao em plano de fundo.
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@ Quando sincroniza o seu A370 com a aplicagédo Flow, os dados de treino e de atividade também sé&o sin-
cronizados automaticamente com o servigo Web Flow através de uma ligag&o a Internet.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo da aplicagéo Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow app.

SINCRONIZAR COM O SERVICO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar dados com o servigo Web Flow, precisa do software FlowSync. Visite flow.polar.com/start e
transfira e instale o software antes de tentar sincronizar.

1. Ligue 0 A370 ao seu computador utilizando o cabo USB. Verifique se o software FlowSync esta a ser
executado.

2. Abre-se a janela FlowSync no computador € inicia-se a sincronizagéo.

3. E exibida aindicag&o Concluida, quando tiver terminado.
Sempre que ligar o A370 ao computador, o software FlowSync ira transferir os seus dados para o servigo
Web Polar Flow e sincronizar quaisquer definicbes que possa ter alterado. Se a sincronizagdo n&o se iniciar
automaticamente, arranque o FlowSync a partir do icone no ambiente de trabalho (Windows) ou da pasta de

aplica¢des (Mac OS X). Sempre que estiver disponivel uma atualizag&o do firmware, o FlowSync notifica-o e
solicita a sua instalacao.

@ Se alterar definigbes no servigo Web Flow enquanto o A370 esta ligado ao computador, prima o botéo sin-
cronizar no FlowSync para transferir as definigbes para o seu A370.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo do servigo Web Flow, visite polar.com/en/support/flow.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagao do software FlowSync, visite www .-
polar.com/en/support/FlowSync.
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INFORMAGOES IMPORTANTES
CUIDAR DO SEU A370

Como qualquer dispositivo eletronico, o Polar A370 deve ser tratado com cuidado. As sugestdes abaixo vao
ajuda-lo a cumprir as obrigacdes da garantia e a tirar proveito deste produto durante muitos anos.

O cabo USB deve ser ligado com cuidado para evitar danificar a porta USB do dispositivo.
Nao carregue o dispositivo quando a porta USB esta molhada. Deixe a porta USB secar, mantendo a

tampa aberta algum tempo antes de efetuar o carregamento. Deste modo, garante um carregamento e sin-
cronizagao sem problemas.

Mantenha o seu dispositivo de treino limpo.

« Recomendamos que lave o dispositivo e a bracelete de silicone depois de cada sessé&o de treino, em
agua corrente e com uma solug&o suave de sabdo e agua. Retire o dispositivo da bracelete e lave-os
separadamente. Seque-os com uma toalha macia.

@ E essencial lavar o dispositivo e o bracelete se os utilizar numa piscina em que se utilize cloro para fins
de limpeza.

« Senao usar o dispositivo permanentemente, limpe a humidade antes de o guardar. Ndo o guarde em
material que nao respira ou num ambiente humido, por exemplo, um saco de plastico ou um saco de
ginasio humido.

« Seque-o com uma toalha macia, sempre que seja necessario. Use uma toalha de papel humida para
remover o p6 do dispositivo de treino. Para manter a resisténcia a agua, nao lave o dispositivo de treino
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com uma magquina de lavar a pressao. Nunca utilize alcool ou qualquer material abrasivo, por exemplo,
palha de ago ou quimicos de limpeza.

« Quando ligar o A370 a um computador ou a um carregador, verifique se ndo ha humidade, cabelos,
poeiras ou sujidade no conector USB do A370. Limpe a sujidade e a humidade com cuidado. Para
evitar quaisquer riscos, nao utilize ferramentas agugadas durante a limpeza.

As temperaturas de funcionamento sd0-10 °C a+50 °C / +14 °F a +122 °F.
ARMAZENAMENTO

Mantenha o dispositivo de treino num local fresco e seco. N&o o guarde num ambiente himido, dentro de
materiais que impegam a respiragao (como um saco de plastico ou de desporto), nem juntamente com mater-
iais condutores (como uma toalha molhada). Nao exponha o dispositivo de treino a luz solar direta durante per-
iodos de tempo prolongados, como acontece se o deixar dentro do carro ou montado no suporte para

bicicleta.

Recomenda-se que guarde o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria descarrega lenta-
mente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se guardar o dispositivo de treino durante varios
meses, ndo se esquecga de o recarregar passados alguns meses. Isto prolonga a duragao da pilha.

Seque e guarde a tira elastica e o conector separadamente, para maximizar a duragéo da pilha do sensor de
frequéncia cardiaca. Mantenha o sensor de frequéncia cardiaca num local fresco e seco. Para evitar a oxid-
acao do fecho, ndo armazene o sensor de frequéncia cardiaca molhado dentro de materiais que impegam a
respiragdo, como um saco de desporto. Ndo exponha o sensor de frequéncia cardiaca a luz solar direta dur-
ante periodos prolongados.

ASSISTENCIA

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por um
Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indiretos, res-
ultantes de assisténcia técnica prestada por servigos de assisténcia nao autorizados pela Polar Electro. Para
mais informagdes, consulte Garantia Limitada Internacional Polar.

Para informagdes sobre os contactos e enderegos de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite www.-
polar.com/support e os Web sites especificos do pais.

PILHAS

A Polar encoraja-o a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saide humana seguindo as leis loc-
ais de eliminacao de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha seletiva de dispositivos eletroni-
cos no final da vida util do produto. Nao elimine este produto como lixo indiscriminado.

CARREGAR A PILHA DO A370

O A370 possui uma pilha interna recarregavel. As pilhas recarregaveis tém um nimero limitado de ciclos de
carga. Pode carregar e descarregar a pilha mais de 300 vezes, antes de ocorrer um decréscimo notavel da
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sua capacidade. O numero de ciclos de carga também varia consoante a utilizag&o e condi¢des de fun-
cionamento.

@ Na&o carregue a pilha com temperaturas negativas ou superiores a 40 °C nem com a porta USB molhada.

Pode carregar a pilha numa tomada da rede. Se a carregar numa tomada da rede, utilize um transformador
USB (n&o enviado com o produto). Se utiliza um adaptador de poténcia USB, verifique se o adaptador esta
marcado com “output 5 Vdc” (saida 5 Vdc) e se fornece no minimo 500 mA. Utilize apenas um adaptador de
poténcia com a adequada aprovagao de seguranga (marcado com "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed"
ou “CE”).

CE @

LISTED

@ N&o carregue produtos Polar com um carregador de 9 Volt. A utilizagao de um carregador de 9 Volt
podera danificar o seu produto Polar.

Para carregar com o computador, basta ligar o A370 ao computador e, a0 mesmo tempo, pode sincroniza-lo
com o FlowSync.

1. Prima a parte superior (A) da tampa USB do bracelete para baixo, para aceder a porta USB micro e
ligar o cabo USB que Ihe foi fornecido (B).
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2. Ligue a outra extremidade do cabo a porta USB do seu computador. Antes de o ligar ao computador,
verifique se a porta USB esta seca. Se a pilha estiver totalmente descarregada, serdo necessarios
alguns minutos para o carregamento comegar.

3. Apéds a sincronizagao, comega a animagao do icone da pilha verde, que vai sendo preenchida no visor.

4. Quando o icone verde da pilha estiver cheio, o0 A370 esta totalmente carregado.

@ Né&o deixe a pilha totalmente descarregada durante muito tempo nem a mantenha sempre totalmente car-
regada, pois pode afetar a sua vida til.

DURAGAO DA PILHA

A duragéao da pilha pode ir até 4 dias, com monitorizagdo permanente da atividade, monitorizagao da FC con-
tinua e 1 h diaria de treino sem Notificagbes inteligentes ativadas. A duragao depende de muitos fatores,
como a temperatura do ambiente onde se utiliza o A370, as funcionalidades utilizadas, o tempo que o visor
esta ligado e a idade da pilha. A duragao diminui significativamente com temperaturas muito negativas. Usar
0 A370 por baixo do casaco de treino ajuda a manté-lo mais quente e a aumentar a duragéo da pilha.

INFORMAGAO DE PILHA FRACA

Pilha fraca. Carregar

A carga da pilha esta fraca. Recomenda-se que carregue o A370.
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Carregar antes do treino.

A carga esta demasiado fraca para gravar uma sessao de treino. S6 pode iniciar uma nova sessao de treino
depois de carregar o A370.

Quando o ecra néo é ativado com um movimento do pulso ou premindo um botéo, a pilha nao tem carga e o
A370 entrou em modo de hibernagao. Carregue o A370. Se a pilha estiver totalmente esgotada, podera
demorar algum tempo até que a animacgao do carregamento apare¢a no visor.

PRECAUGOES

O A370 foi concebido para medir a frequéncia cardiaca e apresentar dados da sua atividade. Ndo se destina
nem estéa implicito nenhum outro tipo de utilizagao.

O dispositivo de treino ndo deve ser utilizado para efetuar medigdes ambientais que exijam uma precisao
profissional ou industrial.

@ O Polar A370 nao € um dispositivo médico destinado a medir a sua frequéncia cardiaca.

De vez em quando recomendamos que lave o dispositivo e o bracelete para evitar problemas na pele.
INTERFERENCIAS

Interferéncias eletromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As estacdes de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-se de
eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletrénicos ou elétricos como visores LED, motores e travées elétri-
cos poderao causar interferéncias parasitas.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir
demasiado ruido elétrico para permitir a medi¢ao da frequéncia cardiaca sem fios Para mais informacgoes,
www.polar.com/support.

MINIMIZAR RISCOS DURANTE O TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que
responda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de sadde. Se responder afirmativamente a alguma
destas perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de treino.

« Deixou de praticar exercicio durante os ultimos 5 anos?

« Tem hipertensao ou colesterol elevado?
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« Estaatomar algum medicamento para a tens&o ou para o coragéo?
« Tem ou teve problemas respiratorios?
« Tem sintomas de alguma doenga?
« Estaarecuperar de doenga grave ou de tratamento médico?
« Tem um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado?
o Fuma?
o Estagravida?
Note que, para além da intensidade do treino, as medicagdes para o coracao, a tensdo arterial, as patologias

do foro psicolégico, a asma, os problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, o
alcool e a nicotina, também afetam a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reagdes do seu organismo durante o treino. Se sentir dores inesperadas ou
fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos intensidade.

Nota! Se utiliza um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar produtos
Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo deverao provocar interferéncias em pacemakers. Na pratica, ndo
existem registos que sugiram interferéncias. Contudo, devido a variedade de dispositivos disponiveis, ndo
podemos emitir uma garantia oficial em relagdo a adequabilidade do uso dos nossos produtos com todos os
pacemakers ou outros dispositivos implantados, como desfibrilhadores. Se tiver davidas ou se sentir
sensacgoes invulgares durante a utilizagao de produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante
do dispositivo eletronico implantado para determinar a seguran¢a no seu caso.

Se tem alergia cuténea a alguma substancia ou se suspeita de uma reag¢ao alérgica provocada pela utilizagdo
do produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificagdes Técnicas.

@ Se usa perfume, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos, ndo os deixe entrar em contacto com
o dispositivo de treino nem com o sensor de frequéncia cardiaca. Sempre que usar o dispositivo de treino
(sobretudo se este tiver cores claras ou vivas), evite usar roupa com cores que o possam manchar.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

A370
Tipo de pilha: Pilha recarregavel de Li-Pol, de 100 mAh
Duracéo: Até 4 dias, com monitorizagdo per-

manente da atividade, monitorizacao da
FC continua e 1 h diaria de treino sem as
Notificagdes inteligentes ativadas.

Tempo de funcionamento em modo de Até 13 horas com GPS movel ativado.

treino: Até 32 horas com GPS moével des-
ativado.
Temperatura de funcionamento: -10°Ca+50°C/14°Fa122 °F
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Tempo de carga: Até duas horas.

Temperatura de carga: 0°Ca+40°C/32°Fa 104 °F

Materiais do monitor de atividade: Dispositivo: poliuretano termoplastico
acrilonitrilo-butadieno-estireno, fibra de
vidro, policarbonato, ago inoxidavel,
vidro

Bracelete: silicone, ago inoxidavel,
tereftalato de polibutileno, fibra de vidro

Precis&o do relégio: Superior a £ 0,5 segundos/dia a uma tem-
peraturade 25°C /77 °F.

Intervalo de medi¢&o da frequéncia 30-240 bpm

cardiaca:

Resisténcia a agua: 30m

Capacidade da meméaria: 60 h de treino com frequéncia cardiaca,

dependendo das definigdes de idioma.

Utiliza tecnologia sem fios Bluetooth®.

O A370 também é compativel com os seguintes sensores de frequéncia cardiaca Polar: Polar H6, H7, H10 e
OH1.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, precisa de um computador com um sistema operativo Microsoft Windows ou
Mac, com ligagéo a Internet e uma porta USB livre.

O FlowSync é compativel com os seguintes sistemas operativos:

Sistema operativo do computador 32 bits 64 bits
Windows 7 X X

Windows 8 X
Windows 8.1 X
Windows 10 X
0S X10.9

0S X 10.10

X X X X X X

0S X 10.11
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Sistema operativo do computador 32 bits 64 bits

macOS 10.12 X
macOS 10.13 X
macOS 10.14 X

COMPATIBILIDADE DA APLICAGAO MOVEL POLAR FLOW

Os dispositivos Polar funcionam com a maioria dos smartphones modernos. Os requisitos minimos s&o os
seguintes:

« Dispositivos portateis iOS 11 e posterior

« Dispositivos portateis Android com Bluetooth 4.0 e Android 5 ou posterior (verifique as especificagdes
totais do telefone disponibilizadas pelo fabricante)

Ha bastantes diferencgas entre 0 modo como os diferentes dispositivos Android lidam com as tecnologias util-
izadas nos nossos produtos e servigos como, por exemplo, a BLE (Bluetooth Low Energy) e os diferentes
padrdes e protocolos. Porisso, a compatibilidade varia entre fabricantes de telefones e, infelizmente, a Polar
ndo consegue garantir que todas as funcionalidades podem ser utilizadas com todos os dispositivos.

A RESISTENCIA DOS PRODUTOS POLAR A AGUA

A maior parte dos produtos Polar podem ser usados quando se nada. Nao sao, no entanto, instrumentos de
mergulho. Para manter a resisténcia a agua, nao prima os botdes do dispositivo debaixo de agua. Quando est-
iver a medir a frequéncia cardiaca na agua com um dispositivo Polar compativel com GymLink e com um
sensor de frequéncia cardiaca, podera sentir interferéncias devido as seguintes razoes:

« Agua de piscina com elevado teor em cloro e a 4gua do mar sdo muito condutoras. Os elétrodos do
sensor de frequéncia cardiaca poderao entrar em curto-circuito, impedindo que os sinais ECG sejam
detetados pelo sensor de frequéncia cardiaca.

« Saltar para a agua ou movimentos musculares vigorosos durante natagdo competitiva poderao des-
locar o sensor de frequéncia cardiaca para uma posig&o no corpo onde sinais ECG ndo possam ser
captados.

« A poténcia do sinal ECG é individual e podera variar dependendo da composi¢ao do tecido celular da
pessoa. Ocorrem mais frequentemente problemas quando se mede a frequéncia cardiaca na agua.

Dispositivos Polar com medicao da frequéncia cardiaca baseada no pulso s&o apropriados para nadar
e tomar banho. Recolherdo dados de atividade a partir dos movimentos do pulso também quando estiver a
nadar. No entanto, descobrimos nos nossos testes que a medi¢géo da frequéncia cardiaca baseada no pulso
nao funciona de modo ideal na dgua, nao podemos pois recomendar a medi¢&o da frequéncia cardiaca
baseada no pulso para a natagao.

Na industria relojoeira, a resisténcia a agua é geralmente indicada em metros e traduz a press&o estatica da
agua a essa profundidade. A Polar utiliza o mesmo sistema. A resisténcia dos produtos Polar a agua é test-
ada em conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529. Todos os dispositivos Polar com
indicag&o da resisténcia a agua foram submetidos a testes para determinar a presséo de agua suportada.
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Os produtos Polar s&o divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a agua. Verifique
a inscrigao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e confira as res-

petivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Ndo se esqueca que estas 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 mover o produto debaixo de agua sujeita-o a uma presséo
superior a que ocorreria se o produto se mantivesse estatico.

Indicagédo na

parte de tras do

produto

Water resistant
IPX7

Water resistant
IPX8

Water resistant
Water resistant
20/30/50 metros
Apropriado para
nadar

Water resistant
100 meters

Salpicos
de agua,
suor, gotas
de chuva,
etc.

OK

OK

OK

OK

Tomar
banho e
nadar

OK

OK

OK

Mergulho Mergulho Caracteristicas de res-

em

AUTONOMO isténcia a agua

apneia
(sem boti- (com botijas
jasdear) dear)

OK

- Nao lavar com um aparelho de
pressao.
Protegido de salpicos de
agua, gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia:
IEC60529.

- Minimo para tomar banho e
nadar.
Norma de referéncia:
IEC60529.

- Minimo para tomar banho e
nadar.
Norma de referéncia:
1S022810.

- Para uso frequente na agua
mas nao para mergulho
AUTONOMO.
Norma de referéncia:
1S022810.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

o A Polar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional para produtos Polar. Para produtos ven-
didos nos EUA ou no Canada, a garantia € emitida pela Polar Electro, Inc.

« A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar que o
produto permanecera livre de defeitos de material ou de m&o de obra durante dois (2) anos a partir da
data de compra, a excegao das pulseiras fabricadas em silicone ou plastico, as quais estéo sujeitas a
um periodo de garantia de um (1) ano a partir da data de compra.
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« A garantia ndo abrange o desgaste normal da bateria, ou qualquer outro desgaste normal, danos pro-
vocados por uma utilizagéo inadequada, abusos, acidentes ou ndo conformidade com as precaugdes
descritas; manutencao inadequada, uso comercial, caixas ou visores rachados, partidos ou arran-
hados, bragadeiras em tecido ou pulseiras em tecido ou cabedal, cintas elasticas (por exemplo, a cinta
peitoral do sensor de frequéncia cardiaca) e vestuario da Polar.

« A garantia também n&o cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas,
acidentais, consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

« A garantia ndo cobre produtos adquiridos em segunda mao.

« Durante o periodo da garantia o produto sera reparado ou substituido num dos Centros de Assisténcia
Polar autorizados, independentemente do pais em que foram adquiridos.

« A garantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. ndo afecta os direitos estatutarios do consumidor, con-
sagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, nem os direitos do consumidor em relagéo ao retal-
hista, decorrentes do respectivo contrato de venda/compra.

« Devera guardar o recibo como prova de compra!

« 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, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagdo ISO 9001:2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste
manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o consentimento pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto s&o marcas comer-
ciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do
produto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows € uma marca registada da
Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. Os logétipos e marca Bluetooth® sdo
marcas registadas propriedade da Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizagao pela Polar Electro Oy é feita sob
licenca.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

« O conteudo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos estéo sujeitos a alteragbes
sem aviso prévio.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao faz quaisquer representagdes nem fornece garantias em
relacdo a este manual, ou em relagdo aos produtos aqui descritos.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao
uso deste material ou dos produtos aqui descritos.

1.0 EN 05/2017
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