HOLA:

iGracias por elegir Polar! En esta breve guia practica te mostraremos
las nociones basicas para utilizar tu mejor eleccién para tener una
vida activa y mas saludable.

POLARFT1/FT2

MONITOR DE FRECUENCIA
CARDIACA

Iniciate en el entrenamiento
basado en la frecuencia cardiaca
y aprende a entrenar dentro de
tu zona objetivo de frecuencia
cardiaca.

HR SENSOR POLAR

Ponte el HR Sensor alrededor de tu
térax para obtener tu frecuencia
cardiaca de forma precisay en
tiempo real en el monitor de
frecuencia cardiaca.

Puedes descargar el Manual del usuario completo y la version mas reciente de
esta guia en www.polar.com/support. Para obtener mas ayuda, hay varios y
estupendos tutoriales de video en www.polar.com/en/polar_community/videos
que quizas quieras consultar.

PRESENTACION DEL FT1/FT2

Con el FT1/FT2, todo funciona con un solo botén. Puedes utilizarlo

para pasar de una vista a otra, cambiar ajustes o confirmar selecciones.

"~ Cuando estés en el modo hora, pulsa el botén tantas veces como sea

necesario para iniciar un ejercicio (EXE), comprobar la sesiones de
entrenamiento anteriores (FILE (Archivo)) o editar Is ajustes (Z0ME
(Zona), TIME (Hora), DATE (Fecha), ISER (Usario). HORA, FECHA,
LISLIARID. Esperar a que la opcidn o el valor en cuestion aparezca y
empiece a parpadear.

Mantén el pulsado el botén para volver al modo de hora.

1 {LO SABIAS?

Durante una sesiéon de entrenamiento, cambia de una vista a otra
acercando tu monitor de frecuencia cardiaca al HR Sensor.

.. PRIMEROS PASOS

Antes de empezar a entrenar con tu FT1/FT2, es necesario que
realices un par de pasos.

: Primero, mantén pulsado el botén durante un segundo para activar
tu monitor de frecuencia cardiaca.

"+ A continuacion, ademas de ajustar la TIME (Hora) y DATE (Fecha),

establece también los limites de zona objetivo y tu edad*.

Establece los limites de frecuencia cardiaca de tu
zona objetivo para asegurarte de que entrenas
al nivel de intensidad adecuado.

Con el FT2 también puedes definir tu edad
para utilizar los limites de frecuencia cardiaca
basados en la edad, que te guian para que
entrenes a la intensidad adecuada.

*COMO PONERTE EL HR SENSOR

1. Sujeta un extremo del HR Sensor al elastico.

* 2. Humedece las dos areas ranuradas de la parte posterior.

'+ 3. Fija el HR Sensor alrededor de tu térax y ajusta el elastico para

que quede cenido.
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"+ 4. Comprueba que las areas ranuradas humedecidas queden bien

apoyadas en la piel y que el texto del HR Sensor esté en posicion
vertical y en el centro del térax.

{"* Enjuaga la cinta con agua corriente después de cada uso. Para
obtener instrucciones detalladas, consulta el Manual del usuario

completo en polar.com/support.



.-ENTRENAR CONTU FT1/FT2

PARA PONERSE EN MARCHA...

. Ponte tu monitor de frecuencia cardiaca y el HR Sensor.
Asegurate de que no haya cerca otros HR Sensor (en un radio
de un metro), ya que puede interferir en el funcionamiento de
tu monitor.

2. En el modo hora, pulsa una vez el botén para que aparezca EXE
(Ejercicio).

La grabacién comenzara en unos segundos. El simbolo de
frecuencia cardiaca parpadea hasta que se detecta tu frecuencia
cardiaca. Una vez que el monitor ha detectado tu frecuencia
cardiaca, ningun otro sensor cercano afectara a tu informacion de
entrenamiento.

Mientras entrenas, puedes ver tu frecuencia cardiaca, la duracién
de la sesion y la hora en tiempo real. Al saber c&mo responde tu
corazén al entrenamiento, puedes asegurarte de que que cada
sesion te proporcione los beneficios deseados. Mas info en polar.
com/support.

.Y CUANDO HAYAS ACABADO

Pulsa el botdn para detener tu sesion de entrenamiento. Aparece
STOP (Parar) y tu monitor de frecuencia cardiaca vuelve al modo
hora en unos segundos.

-ii':'li- ESPECIFICACIONES TECNICAS

Tanto el monitor de frecuencia cardiaca como el HR Sensor son
adecuados para bafio y nataciéon (sumergibles hasta 30 m).

*MONITOR DE FRECUENCIA CARDIACA

Tipo de pila CR 2025

Vida util de la pila 2 aios (1 hora de entrenamiento al dia)
Temperatura de

funcionamiento -10°Ca+50°C/14°Fa122°F

Correa Poliuretano termoplastico

Tapa traseray
hebilla de la correa

Acero inoxidable

Conforme a la Directiva de la UE 94/27/CE y la
enmienda 1999/C 205/05 sobre emisiones de niquel de
productos destinados a entrar en contacto directo y
prolongado con la piel.

“*HR SENSOR

Vida util de la pila 2500 horas de uso

Temperatura de

funcionamiento -10°Ca+50°C/14°Fa122°F

Material del transmisor Poliuretano

Hebilla de la cinta Poliuretano

Tejido de la cinta 46% nailon, 32% poliéster,
22% caucho natural (latex)

La pila del monitor de frecuencia cardiaca puede ser sustituida en
centros especializados.
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