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1. ALOITUSOPAS

Nappaintoiminnot

YLOS:

e Valikoissa ja luetteloissa
liikkuminen ja asetusten
muokkaaminen.

e Paina pitkaéan
ajannayttotilassa
vaihtaaksesi kellotaulua.

NAPPAINLUKKO:
Paina pitkaan
lukitaksesi nédppaimet
tai poistaaksesi
lukituksen.

PUNAINEN:

e Valikon sulkeminen
ja palaaminen
edelliseen tasoon.

e Valintojen
peruuttaminen ja

VIHREA:

e Valintojen vahvistaminen.

¢ Paina pitkaan
ajannayttotilassa
tarkistaaksesi paivittaisen

asetusten aktiivisuutesi palautteen.
muutosten
hylkaaminen. ALAS: Valikoissa ja

e Pitamalla nappainta luetteloissa liikkuminen ja
painettuna voi asetusten muokkaaminen.
palata

ajannayttétilaan
mista tahansa
tilasta.

@ Jos et tiedd misséd kohtaa valikkoa olet, pidd PUNAISTA néppéinta painettuna, kunnes siirryt ajannéyttatilaan.

Asetusten maarittaminen

Kaikkien kayttajatietojen on oltava oikein asetettuja, jotta mittari osaa antaa tarkkaa palautetta
aktiivisuudestasi.

1. M&aritd perusasetukset ennen Polar Active -mittarin kaytt6on ottamista.

2. Syota oikeat kayttajatiedot ennen kayttajan vaihtamista.

Polar Active -mittarin kayttdonotto
Mittarin voi aktivoida painamalla mita tahansa nappainta sekunnin ajan.

@ Perusasetukset voi maarittaa manuaalisesti tai polargofit.com-palvelussa kéyttaen Polar FlowLink -laitetta. Voit
ohittaa perusasetusten manuaalisen syéttdmisen painamalla pitkdan PUNAISTA ndppdinta.

Voit liikkua luetteloissa ja muokata asetuksia YLOS- ja ALAS-nappaimilla. Vahvista valinnat VIHREALLA
nappaimella.

1. Kiel: Valitse English (englanti), Espaiiol (espanja), Frangais (ranska), Italiano (italia), Portugués
(portugali), Suomi, Syenska (ruotsi) tai Deutsch (saksa).

2. Nayttoon tulee Syitd perusasetukset.

AJAN ESITYS (ajan esitystapa): Valitse 24 tuntia tai 12 tuntia.

4. RIKA: Aseta kellonaika. Jos valitsit 24 tuntia, aseta ensin Tunnit ja sitten Minuutit. Jos valitsit 12 tuntia,
aloita valitsemalla AM tai P# ja aseta sitten tunnit ja minuutit.

5. PVM: Aseta Pdiva, Kuukausi ja Yuosi. Jos valitsit ajan esitysmuodoksi 12 tuntia, aseta Kuukausi, P3iva ja
Yuosi.

6. YKSIKOT: Valitse Brittildiset yksikit (LBS, FT) tai Metriset yksikit (KG, CM). Jos valitset brittilgiset
yksikot (paunat ja jalat), kalorit ilmaistaan cal-yksikkdind. Muuten ne esitetdan kcal-yksikkdina. Kalorit
mitataan kilokaloreina.

w
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7. Paino: Sy6ta painosi.

Pituus: Sy6ta pituutesi.

9. Syntymapaiva: Jos valitsit 24 tuntia, aseta ensin Syntuymapdiva, jos 12 tuntia, aloita asettamalla
Syntymakuvukausi.

10. Sukupuoli: Valitse Tyttd/Poika, tai jos olet yli 18-vuotias, Nainen/fies.

11. ID: Valitse aktiivisuusmittarin tunnistuskoodi. Valitse ensin tapahtumalle kirjain (A-Z) ja sitten mittarille
numero (1-99). Katso lisatietoja mittarin tunnuksen tarkoituksesta Polar-aktiivisuusjarjestelméan
opaskirjasta.

o

Asetukset OK? tulee nayttoon. Valitse YLOS- ja ALAS-nappaimilla ja vahvista VIHREALLA nappaimella.
e KUYLLA: Asetukset on hyvaksytty ja tallennetaan. Polar Active siirtyy ajannayttétilaan.
* Ei: Aloita perusasetusten maarittaminen alusta.

Valitse YLOS- ja ALAS-n&ppaimilla ja vahvista VIHREALLA nappaimella.
Kayttdjan vaihtaminen
Paina ajannayttétilassa ALAS-nappainté ja valitse Asetukset > Kdyttdjdan tiedot. Katso lisatietoja kohdasta

Asetukset (sivu 9).

Kun syntymé&paivaa tai sukupuolta muutetaan, nayttoon tulee Tyhjenna paivakirja?. Valitse KYLLHA, jos
haluat tyhjentaa aktiivisuuspaivakirjan tiedot, tai El, jos haluat sailyttéda ne.
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2. PAIVITTAISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Paivittdinen aktiivisuus
American College of Sports Medicine -yliopiston (ACSM) mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa
liilkuntaa vahintaan tunnin ajan joka paiva. Taman liikunnan tulisi olla suurimmalta osin aerobista,

reippaan ja tehokkaan valilla olevaa fyysista aktiviteettia, mutta sen tulisi myds vahvistaa lihaksia ja
luustoa.

Aktiivinen elamantapa muun muassa alentaa verenpainetta, parantaa aerobista kuntoa seka glukoosin
sietokykya ja vahvistaa luita. Liikunnan lisdédminen auttaa myds painonhallinnassa ja lisda psyykkista
hyvinvointia. Tutkimusten mukaan aktiivisemmilla lapsilla on vahvempi itsetunto, he ovat onnellisempia
seka tyytyvaisempia eldamaansa ja he karsivat harvemmin ahdistuneisuudesta, masennuksesta, stressista ja
ikatoveriensa kiusaamisesta.

Jotkut viranomaistahot suosittelevat istumalla suoritettavien aktiviteettien, kuten tv:n katselun,
internetissa surffaamisen ja videopelien pelaamisen, rajoittamista kahteen tuntiin paivéssa.

Riittava uni on tarkeaa lasten terveyden, kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta. 5-11-vuotiaat lapset
tarvitsevat 10-11 tuntia unta joka yd ja 12-vuotiaat ja sitd vanhemmat lapset ja nuoret 8-9,5 tuntia.
Heikko unenlaatu tai liian lyhyet unet voivat aiheuttaa mielialanvaihteluita, kaytdsongelmia, kuten
ylivilkkautta, ja kognitiivisia ongelmia, jotka vaikuttavat haitallisesti lapsen oppimiskykyyn koulussa.

Péivittdisen aktiivisuuden mittaaminen Polar Active -mittarilla

Polar Active mittaa paivittaista aktiivisuuttasi kellon ympari viikon jokaisena paivéna. Sinun tarvitsee vain
pitaa aktiivisuusmittaria ranteessasi. Kun aktiivisuusmittaria kaytetaan ydaikaan, se mittaa myos
nukkumisaikasi.

Aktiivisuusalueet ja aktiivisuuspalkki
Polar Active -mittarissa on viisi erilaista aktiivisuusaluetta: tehokas+, tehokas, reipas, kevyt ja tosi kevyt.
Aktiivisuuspalkki g ggr+ néyttad reipas- ja tehokas+-alueiden valilla vietetyn aktiivisuusajan. Nain voit

tarkistaa helposti milloin paivittainen aktiivisuustavoite on saavutettu.

Muilla aktiivisuusalueilla vietetty aika nakyy aktiivisuuspaivakirjassa. Nukkumisajan voi nahda vain
polargofit.com-palvelussa.

Alla olevassa taulukossa nakyvat eri aktiivisuusalueiden suositukset ja hyddyt:

Aktiivisuusalug Esimerkkiaktiviteetit| Hyodyt Suositus
Nopea juoksu * Parantaa
maksimisuorituskykya ja
aerobista kuntoa
Tehokas+ e Auttaa parantamaan nopeutta
_ P P Liiku yli tunnin ajan joka
Korlpallo, e Parantaa aerobista kestavyyttd | paiva!
Jalkapa_llo, e Edistaa luiden terveytta
rullaluistelu, e Auttaa lisddmaan voimaa
Tehokas naruhyppy, tanssi
Pihaleikit, e Auttaa sailyttamaan Reipas- ja tehokas+-alueiden
voimistelu terveellisen kehon painon valilla suoritettu liikunta
; e Lisaa joustavuutta tayttaa Polar Active -mittarisi
Reipas aktiivisuuspalkin.
Pallonheitto, hidas | On parempi nousta ja liikkua kuin istua paikallaan!
kavely, venyttely
Kevyt
Videopelien Valta istumasta pitkia aikoja!
. pelaaminen, tv:n
Tosi kevyt katselu

Paivittaisen aktiivisuuden mittaaminen 5
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Nukkuminen e Parantaa oppimiskykya 9 tunnin ybunet joka yo pitavat

Voi nahda vain e Antaa kehosi levata ajatuksesi kirkkaina!

polargofit.com-pglvelussa.

Péivittdinen aktiivisuustavoite
Opettaja voi maarittaa oppilaiden paivittaisen aktiivisuustavoitteen. Aktiivisuusmittarin oletustavoite on 60
minuuttia. Tavoitetta voi nostaa 90 tai 120 minuuttiin polargofit.com-palvelussa.

Aaa Aktiivisuuspalkki nayttda ajannéyttétilassa nopeasti kuinka aktiivinen olet ollut.

PALAUTE O Néet tarkempaa palautetta péivittaisestd aktiivisuudestasi painamalla VIHREAA
ndppéinta ajannéyttotilassa.

Tavoittes-

seah 2 min

» e Jos et ole saavuttanut paivittaista aktiivisuustavoitettasi, Polar Active

kertoo paljonko tavoitteesta viela puuttuu.

e Kun olet saavuttanut paivittaisen aktiivisuustavoitteesi, Polar Active
kannustaa sinua viestilla Aktiivinen padiva. Hienoa!

Heti kun saavutat aktiivisuustavoitteesi, ndyttéon tulee Aktiivisuus: 60 min ~ 1 t
30 min. ~ 2 tuntia. Hienoa!

@ Kun olet ollut aktiivinen 2 tuntia, Polar Active palkitsee sinut hienolla vilkkuanimaatiolla, joka nékyy
ajannéyttétilassa. Animaatio nékyy kerran minuutissa seuraavaan paivaén saakka.

6 Paivittaisen aktiivisuuden mittaaminen
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3. AKTIIVISUUSPAIVAKIRJA

Aktiivisuuspdivakirja
Polar Active tallentaa paivittaisen aktiivisuutesi aktiivisuuspaivakirjaan. Paivakirjassa on tilaa 21 paivalle.
Kun muisti tayttyy, aktiivisuusmittari kirjoittaa vanhimman paivan paalle.

Jos opettaja on maarittanyt mittariisi aktiivisuuden seurantajakson kestdmaan enemman kuin 21 paivaa,
mittarisi ndyttéon tulee viesti PAivdkirjan muistia jJaljelld x pdivad, kun aktiivisuuspaivakirja on

tayttymassa.

Jos haluat tallentaa aktiivisuustietosi pidemmalté ajalta, lataa ne polargofit.com-palveluun. Katso lisatietoja
Polar-aktiivisuusjérjestelman opaskirjasta.

VaLkko @

Piivakirja

m.oe. @

Tl
i -
4 -

»O0:5B:009

PALAUTE
Tavoittes-

seah 2 min
»

[oroeee, Q)

TEHOKAS+

——

TEHOKAS @

£

Pagset ajannayttotilasta paivdkirjaan painamalla YLOS-nappéint4 ja sitten
VIHREAA nappainta.

Pdivdkirja
Aktiivisuuspalkki ndyttdd kuluvana paivand reipas- ja tehokas+-alueiden valilld
viettdmasi aktiivisuusajan.

Kukin palkki edustaa pdivéa. Palkin tayttyminen ilmaisee aktiivisuutesi valittuna
péivéna.

Valittu paiva nékyy ylarivilla ja valitun paivan aktiivisuusaika nakyy alarivilla.
Liiku tarkasteltavan péivén kohdalle YLOS/ALAS-nappaimill4 ja valitse se
VIHREALLA néppaimella.

Tulos
Aktiivisuusaikasi valittuna pdivana.

PALAUTE

Aktiivisuuspalautteesi:

e Jos et ole saavuttanut aktiivisuustavoitettasi, Polar Active kertoo kuinka
paljon aikaa viela puuttuu.

e Kun olet saavuttanut aktiivisuustavoitteesi, Polar Active kannustaa
sinua viestilla Aktiivinen pdiva. Hienoa!

TEHOKAS +
Tehokas+-alueella viettdmasi aika.

TEHOKAS
Tehokas-alueella viettdmasi aika.

Aktiivisuuspaivakirja 7
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MODERATE REIPAS ‘ o
Reipas-alueella viettdmasi aika.

KEVYYT
Kevyt-alueella viettdmasi aika.

Tos KEWT @ TOSI KEVYT . N
Tosi kevyt -alueella viettdmési aika.

|
»[O2:02:00@

ASKELEET © ASKELEET
B B0 l Valittuna paivana otettujen askeleiden kokonaismaara.
KALORIT KALORIT
.EEIEIEI keal < Valittuna paivana kulutettujen kaloreiden kokonaismaara. Kalorit mitataan

kilokaloreina. Jos olet valinnut brittilaiset yksikot, kalorit ilmaistaan cal-yksikkéina.
Muuten ne esitetdén kcal-yksikkdina.
Huomaa, etté kaloritoiminto voidaan poistaa kaytosta polargofit.com-palvelussa..

@ Jotkut aktiviteetit, kuten pydréily, sisapy6réily, painoharjoittelu (kuntosali) ja erittdin hidas liikkuminen, eivat
kerrytd tarpeeksi aktiivisuusaikaa, kaloreita tai askeleita.

Voit poistua paivakirjasta painamalla PUNAISTA nappainta.

Ajannayttdtilaan paasee painamalla pitkadn PUNAISTA nappainta.

8 Aktiivisuuspaivakirja
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4. ASETUKSET

Asetukset
Paina ajannayttétilassa ALAS-nappainta ja valitse AsetuksetVIHREALLA nappaimells.

@ Asetukset voi piilottaa polargofit.com-palvelussa siten, etta ne eivat ndy aktiivisuusmittarissa.

Kelloasetukset

1. Aika: Valitse 12 tai 24 tunnin esitysmuoto. Aseta tunnit ja minuutit. Jos valitsit 12 tuntia, aloita
valitsemalla AM tai P#.

2. Pdivamadrad: Aseta Paivd, Kuukausi ja Yuosi. Jos valitsit 12 tuntia, aseta Kuukausi, Pdiva ja Yuosi.
3. Kellotavl : Valitse mittarin ID tai P3ivamaara naytettavaksi nayton ylarivilla ajannayttétilassa.

(@) polargofit.com-palvelulla voit méérittds, ettd kéyttdjanimesi nékyy kellotaulussa.

Kayttajaasetukset

Paino: Sy6té painosi.
2. Pituvus: Sydta pituutesi.

3. Syntuymdpdivad: Aseta syntymapaivasi. Jos valitsit 24 tunnin esitysmuodon, aseta ensin Syntyma@padiva. Jos
valitsit 12 tunnin esitysmuodon, aloita antamalla Syntymakuukausi.

4. Sukupuoli: Valitse Tyttid/Poika, tai jos kayttaja on yli 18-vuotias, Nainen/fies.

@ Kun syntymapéaivéé tai sukupuolta muutetaan, néyttoon tulee Tyhjennd paivakirja?. Valitse KYLLA, jos haluat
tyhjentééa aktiivisuuspéaivékirjan tiedot, taiEl, jos haluat sailyttaa ne.

Yleiset asetukset

Mittarin ID: Valitse aktiivisuusmittarin tunnistuskoodi.

2. Tyhjennd p3divakirja?: Valitse KYLLA, jos haluat poistaa kaikki aktiivisuuspaivakirjaan tallennetut paivat,
tai El, jos haluat peruuttaa toiminnon.

3. #Adnet: Maarita aanitoiminnoksi PAalla tai Pois. Tama vaikuttaa kaikkiin aktiivisuusmittarin daniin.

4. Nappadinlukko: Valitse joko Manuaalinen Wwkitus tai Automaattinen WwkKitus. Voit lukita nappéimet tai
poistaa lukituksen manuaalisesti pitamalla NAPPHINLUKKD-nappainta painettuna ajannayttotilassa. Jos olet
ottanut automaattisen lukituksen kayttéon, nappaimet lukitaan automaattisesti, kun et ole painanut
nappaimia minuuttiin.

5. Yksikit: Valitse joko metriset yksikaot (kg, cm) tai Brittildiset yksikit (Ib, ft).

6. Kieli: Valitse Deutsch (saksa), English (englanti), Espafiol (espanja), Frangais (ranska), Italiano (italia),
Portugués (portugali), Suomi tai Svenska (ruotsi).

Mittarin sammuttaminen

Jos et aio kayttaa aktiivisuusmittaria pidempaéan aikaan, voit laittaa sen pois paaltad painamalla
NAPPAINLUKKO, PUNAISTA, YLOS ja ALAS nappaimia samanaikaisesti viiden sekunnin ajan. Voit
aktivoida mittarin painamalla mita tahansa nappainta sekunnin ajan.

Vain aika- ja paivamaaraasetukset nollautuvat mittarin mennessa pois paalta, muut asetukset sailyvat
ennallaan. Kun aika ja paivamaara on asetettu, voit palata ajannayttétilaan painamalla pitkdan PUNAISTA
nappainta.

Asetukset 9
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5. TARKEITA TIETOJA

Aktiivisuusmittarista huolehtiminen

Puhdista miedolla vesi- ja saippualiuoksella ja kuivaa pyyhkeella. Ala paina nappaimia veden alla. Al3
koskaan kayta alkoholia, puhdistuskemikaaleja tai hankaavaa materiaalia, kuten terasvillaa. Sailyta
kuivassa ja viiledssa paikassa. Ala sailytd kosteassa, hengittamattémassa materiaalissa (muovikassissa tai
urheilukassissa). Ala altista suoralle auringonpaisteelle pitkéksi aikaa.

Polar Active voidaan puhdistaa tarkoitukseen soveltuvalla puhdistusaineella valmistajan ohjeiden
mukaisesti.

Huolto

Suosittelemme, etta huollot tapahtuvat yhden vuoden takuujakson aikana vain Polarin paahuollossa. Takuu
ei kata suoria tai valillisia vahinkoja, jotka ovat aiheutuneet sellaisen huollon seurauksena, jota Polar
Electro ei ole valtuuttanut.

Pariston vaihtaminen

Valta tiivistetyn paristokannen avaamista takuuaikana. Suosittelemme, ettéd paristo vaihdetaan Polar
Electro Oy:ssa tai sen valtuuttamassa huollossa. Polar-huoltopisteessa Polar Active -mittarisi vesitiiviys
tarkistetaan ja mittarillesi suoritetaan téydellinen Polar-huoltotesti.

Ota seuraavat asiat huomioon:

e Nayttoon tulee heikon paristovirran symboli, kun pariston varauksesta on jaljella 10-15 %.

e Heikon paristovirran symboli saattaa tulla nakyviin kylmissa olosuhteissa, mutta se katoaa, kun ymparistén
lampétila kohoaa.

o Aanet menevat automaattisesti pois paalta, kun nayttéén tulee heikon paristovirran symboli.

e Pida paristot lasten ulottumattomissa. Jos paristo niellaan, ota valittémasti yhteytta |aakariin.

e Paristot on havitettava paikallisten saéddésten mukaisesti.

e Valta tarttumasta uuteen, tayteen ladattuun paristoon pihtimaisella otteella, eli ala tartu paristoon
samanaikaisesti sen molemmilta puolilta metallisilla tai séhkoa johtavilla tyokaluilla, kuten pinseteilla.
Tama saattaa aiheuttaa oikosulun paristossa, jolloin se tyhjentyy tavallista nopeammin. Oikosulku ei
tavallisesti vahingoita paristoa, mutta voi vahentaa sen varausta ja kayttdikaa.

e Vaihda myds paristokannen tiivisterengas jokaisen paristonvaihdon yhteydessa. Tiiviste-/paristosetteja voi
ostaa Polar-jalleenmyyjiltéd seka Polarin valtuuttamista huoltopisteistd. Yhdysvalloissa ja Kanadassa
tiivisterenkaita on saatavana vain valtuutetuista Polar-huoltopisteista.

Pariston vaihtaminen itse:

1. Avaa paristokansi kiertamalla sita kolikolla asennosta CLOSE (KIINNI) asentoon OPEN (AUKI).

Irrota kansi ja nosta paristo varovasti pois paikoiltaan pienelld sopivan kokoisella jaykalla tikulla tai
vastaavalla. Kayta pariston poistamiseen mieluiten jotain muuta kuin metalliesinetta. Varo
vahingoittamasta metallista danielementtia (*) tai kierteita.

3. Aseta uusi paristo niin, ettad pariston positiivinen napa (+) on kantta vasten.

10 Tarkeita tietoja
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4. Korvaa vanha tiivisterengas uudella ja sovita se tiiviisti kannessa olevaan uraan, jotta laite sailyy
vesitiiviina.

5. Laita kansi takaisin paikoilleen ja kdédnna se myo6tapaivaan asentoon CLOSE (KIINNI).

6. Sydta perusasetukset uudelleen.

Huomioitavaa

Polar Active on suunniteltu mittaamaan paivittaista fyysista aktiivisuuttasi ranteestasi. Arvion
nukkumisajasta voi laskea kayttamalla polargofit.com-palvelua. Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkdan
muuhun kayttédn.

Suosittelemme opettajia pyytdmaan oppilaiden vanhemmilta kirjallisen suostumuksen aktiivisuusmittarin
kayttoon.

Mahdollisten riskien minimointi

Fyysiseen aktiivisuuteen ja harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen kuin aloitat saanndllisen
harjoitusohjelman, vastaa seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastauksesi yhteenkin
kysymykseen on "kylla", on suositeltavaa kayda laakarin tarkastuksessa ennen harjoitusohjelman
aloittamista.

Lapset:

e Oletko ollut harrastamatta liikuntaa?

e Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

e Kaytatkd sydantautilaakkeitad tai muuta laakitysta?

e Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

e Qletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

e Kaytatkd sydamentahdistajaa tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?

Nuoret ja aikuiset:

e Oletko ollut harrastamatta liikuntaa viimeiset viisi vuotta?

e Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?
e Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

e Kaytatkod verenpaine- tai sydantautiladkkeita?

¢ Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

e QOletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

e Kaytatkd sydamentahdistajaa tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
e Tupakoitko?

e Qletko raskaana?

Jos tunnet odottamatonta kipua tai liiallista vasymysta harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko
keskeyttaa harjoitus tai jatkaa sitd kevyemmalla teholla.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epailet tuotteen kaytosta johtuvaa
allergista reaktiota, tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kappaleesta Tekniset tiedot.

Tassa tuotteessa kaytetyt materiaalit on testattu, eikd niiden pitaisi sisaltaa allergiaa aiheuttavia tai
terveydelle vaarallisia aineita. Jos oireita kuitenkin ilmenee, lopeta tuotteen kayttd valittdmasti.

Laakinnalliset laitteet ammattikaytossa

Laakinnallisten laitteiden ammatillinen kaytté asettaa korkeat vaatimukset laitteiden valmistajille,
jalleenmyyijille ja kayttajille. Edistaakseen Polar-tuotteiden turvallista kayttéa Polar tarjoaa kayttdopastusta
ja -koulutusta henkildille, jotka kayttavat Polar-tuotteita tyossaan.

Ongelmatilanteita

Jos et tiedd missa kohtaa valikkoa olet,, pidda PUNAISTA nappéainta painettuna, kunnes aika ilmestyy
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nayttéon.

Jos rannelaite ei reagoi minkdan nappaimen painamiseen tai se ei toimi normaalisti, nollaa rannelaite
pitamalla kaikkia nappaimia painettuna neljan sekunnin ajan. Aikaa ja paivaysta lukuun ottamatta kaikki
asetukset sailyvat, myos aktiivisuuspaivakirja.

Jos ndytdssa on heikon paristovirran symboli, paristo on vaihdettava. Lisatietoja on kohdassa Pariston

vaihtaminen (sivu 10).

Jos ndytdossa on viesti Paristo 1dhes tyhjad, aktiivisuusmittarin pariston varaus on kriittisen alhainen ja
mittari menee virransaastotilaan. Vaihda paristo. Lisatietoja on kohdissa Pariston vaihtaminen (sivu 10) ja

Asetukset (sivu 9).

Jos ndyttoon tulee viesti Pdivakirjan muistia jaljelld x pdivad, mittariisi maaritetty aktiivisuuden
seurantajakso kestaa yli 21 péaivaa ja aktiivisuuspaivakirja on tayttymassa. Muisti tdynnéd -symboli ilmestyy
ylariville. Jos haluat tallentaa aktiivisuuspaivakirjasi pidemmalta ajalta, siirra se polargofit.com-palveluun.
Kun nayttoon tulee mUISTI TRYNNHA, paivakirjan muistia ei enda ole jaljelld ja aktiivisuusmittari kirjoittaa

vanhimman péaivan paalle.

@ Jos haluat tallentaa aktiivisuustietosi pidemmalta ajalta, lataa ne polargofit.com-palveluun. Katso lisatietoja
Polar-aktiivisuusjarjestelméan opaskirjasta.

Tekniset tiedot

Rannelaite

Paristotyyppi:

Pariston kesto:
Toimintaldmpétila:
Sailytyslampétila:

Rannekkeen materiaali:
Takakannen ja rannekkeensoljen
materiaali:

Kellon tarkkuus:

Raja-arvot

Kronometri:

Kokonaisaika:

Askelkertyma:

Kalorikertyma:

Aktiivisuuspaivékirjan péivien méara:
Syntymavuosi:

Paino:

Pituus:

Jarjestelmavaatimukset

Yleinen polargofit.com-kaytto:
Polar Active -mittarin hallintaan Polar
WebSync -ohjelmalla ja Polar FlowLink

-laitteella:
Java versio:

Vesitiiviys

CR2025

Noin 7 kuukautta (paalla 24 h/vrk, 7 vrk/vko)

-10°C—-+50°C

-20°C—+60 °C

Silikonihartsi (valkoinen malli) tai termoplastinen polyuretaani (musta malli)
Ruostumaton teras, joka tayttaa EU-direktiivin 94/27/EY ja sen lisdyksen 1999/C
205/05 (nikkelin vapautuminen ihon kanssa suoraan ja pitkitettyyn kontaktiin
joutuvista tuotteista) vaatimukset.

Parempi kuin + 0,5 sekuntia/pdivé 25 °C lampétilassa

23 h 59 min

0-9999 h 59 min 59 s
0-65535

0-999 999 kcal/cal
21 paivaa

1921 - 2020

15-199 kg
90-211cm

Mika tahansa tietokone kayttojarjestelmalld, joka tukee jotain seuraavista
verkkoselaimista: Internet Explorer 7 tai 8, Apple Safari, Firefox 3.6
PC MS Windows (XP, Vista tai Windows 7) / Mac 0S X (Intel-alustalla), USB-portti

15

Polar Active -mittaria voi kdyttda uinnin aikana. Jotta mittari pysyisi vesitiiviing, &la paina sen nappaimia
veden alla. Lisatietoja saat osoitteesta http://www.polar.fi/fi/tuki.

Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu kansainvalisen ISO 2281 -standardin mukaisesti. Tuotteet on jaettu
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vesitiiviyden mukaan kolmeen kategoriaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi takakannesta vesitiiviyskategoria
ja vertaa sita alla olevaan taulukkoon. Huomioithan, ettei taulukkoa voi valttamatta soveltaa muiden
valmistajien tuotteisiin.

Takakannen merkinta Vesitiiviysominaisuudet

Water resistant Roisketiivis. Kestaa roiskevetta, hikea, sadevettd jne. Ei
sovellu uimakayttoon.

Water resistant 30 m/50 m Soveltuu kylpemiseen ja uimiseen.

Water resistant 100 m Soveltuu uimiseen ja snorkkelisukellukseen (ilman
paineilmalaitteita).

Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu

e Tama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevien asianmukaisten kansallisten lakien mukaisiin oikeuksiin
eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan oikeuksiin myyjaan nahden.

e Tama kansainvalinen Polar-takuu on Polar Electro Inc:n mydontama takuu kuluttajille, jotka ovat hankkineet
taman tuotteen USA:sta tai Kanadasta. Polar Electro Oy on mydntanyt taman rajoitetun kansainvalisen
Polar-takuun kuluttajille, jotka ovat ostaneet taman tuotteen muissa maissa.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. takaa taman tuotteen alkuperaiselle ostajalle, etta tuote on materiaalien
ja ty6én laadun osalta virheetdn yhden (1) vuoden ajan ostopaivasta.

e Alkuperaisen ostotapahtuman kuitti on ostotodistus!

e Takuu ei kata paristoa, normaalia kulumista, vaarinkaytdsta, onnettomuuksista tai varotoimien
laiminlyénnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista kaytt6a, rikkoutuneita tai naarmuuntuneita
koteloita tai naytt6ja, kiinnitysvydta ja Polar-vaatteita.

e Takuu ei kata tuotteesta mahdollisesti aiheutuvia vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia, mukaan
luettuna valittémat, epasuorat, satunnaiset ja erityiset kulut.

e Yhden (1) vuoden takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita, ellei paikallinen laki toisin maaraa.

e Takuuaikana viallinen tuote joko korjataan tai vaihdetaan uuteen Polarin paahuoltopisteessa riippumatta
siitd, mistd maasta tuote on ostettu.

e Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa tuotetta on myyty ja markkinoitu.

Copyright © 2011 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetadn. Taman kayttdohjeen
mitadn osaa ei saa kayttaa tai jaljentdd missaan muodossa tai milldan tavoin ilman Polar Electro Oy:n
ennalta mydntamaa kirjallista lupaa.

Polar Electro Oy on ISO 9001:2000 sertifioitu yhtio.

Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ™-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat Polar Electro
QOy:n tavaramerkkeja. Tassa kayttéohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot
ovat Polar Electro Oy:n rekisteroityja tavaramerkkeja paitsi Windows, joka on Microsoft Corporationin
rekisterdity tavaramerkki ja Mac OS, joka on Apple Inc.:n rekisterdity tavaramerkki.

Vastuunrajoitus
Taman kayttéohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita saatetaan
muuttaa ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esitd mitaan vaitteita tai myénna mitdan takuita tahan
kayttdohjeeseen liittyen tai tassa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitdan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittdémat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka
aiheutuvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kaytdsta tai jotka liittyvat tdméan aineiston tai
tassa kuvattujen tuotteiden kayttéon.

Tama tuote on suojattu seuraavilla patenteilla: FI119619, EP1849504, FI119277, ZL200410086636.9,
EP1532924, US7728723

Valmistaja:

Polar Electro Oy Professorintie 5 FIN-90440 KEMPELE Puh: +358 8 5202 100 Faksi: +358 8 5202 300
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Tama tuote on direktiivin 93/42/ETY mukainen. Asiaankuuluva Vaatimustenmukaisuusvakuutus 16ytyy
osoitteesta www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.

X

Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, ettd Polar-tuotteet ovat
elektronisia laitteita ja kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston sahkélaitteiden ja elektronisten
laitteiden jatteidenkasittelya (WEEE) koskevan direktiivin 2002/96/EY piiriin. Tuotteissa kaytetyt paristot
ja akut kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston 6. syyskuuta 2006 antaman akkuja ja paristoja seka
kaytettyja akkuja ja paristoja koskevan direktiivin 2006/66/EY piiriin. Maaraysten mukaan nama
Polar-tuotteet ja niissa olevat paristot/akut on EU-maissa havitettava erikseen. Polar suosittelee, ettad
minimoit jatteista ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat myés EU:n ulkopuolisissa maissa
noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyédyntamalla elektronisten laitteiden, paristojen
ja akkujen lajittelua mahdollisuuksien mukaan.

,)

Tama merkinta osoittaa, etta tuote on suojattu sahkodiskuilta.

17940292.03 FIN 06/2012
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