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1. FEJEZET - ELSŐ LÉPÉSEK

A Polar Move Pulzusmérő megismerése
A pulzusmérő óra rögzíti és megjeleníti a pulzusát és az egyéb adatokat edzés közben.

A H1 jeladó a szívfrekvencia-jelet továbbítja a pulzusmérőhöz. A H1 jeladó egy csatlakozóból, jeladóból
(A) és egy pántból, jeladó övből (B) áll.

• A használati útmutató legfrissebb verzióját a következő oldalról lehet letölteni:
http://www.polar.com/en/support .

• Ha szeretné megtekinteni videós oktatóanyagainkat, látogasson el a
http://www.polar.com/en/polar_community/videos címre.

A Polar GymLink technológiával működő pulzusmérők, pl. Polar H1 és H2, együtt használhatók a kompatibilis
edzőtermi berendezésekkel.

MAGYAR

Első lépések 3

http://www.polar.com/en/support
http://www.polar.com/en/polar_community/videos


A gombok funkciói

LOCK (LEZÁR):

• Megvilágítja a kijelzőt. Edzés közben nyomja meg a gombot egyszer; ezután ha megnyomja bármelyik
gombot, a háttérvilágítás bekapcsol.

• Tartsa nyomva a gyorsmenü megnyitásához:

• Idő nézetben: Gombok zárolása, riasztás beállítása, időzóna kiválasztása.

• Edzés közben: Edzéshangok beállítása vagy gombok zárolása.

PIROS:

• Kilépés a menüből és visszatérés az előző menüszintre.
• Kiválasztások elvetése és a beállítások változatlanul hagyása.
• Tartsa nyomva az idő nézet megjelenítéséhez.
• Edzés rögzítésének leállítása.

FEL: Léptetés a menüben és a kiválasztási listákban, illetve az értékek beállítása.

GREEN (ZÖLD):

• Kiválasztások megerősítése.

• Edzés rögzítésének elindítása.

LE: Léptetés a menüben és a kiválasztási listákban, és az értékek beállítása.

Ha nem tudja, hogy melyik menüben van, akkor tartsa nyomva a PIROS gombot az idő megjelenítéséhez.

A beállítások megadása
A Polar Move aktiválásához tartsa nyomva 1 másodpercig bármelyik gombot. A pulzusmérő aktiválása
után azt már nem lehet kikapcsolni.
Minden Felhasználói adatot pontosan kell megadni, hogy az edzésadatok személyre szabottak legyenek.

1. A Polar Move első használatakor adja meg az alapbeállításokat.

2. Felhasználóváltás előtt mindig adja meg a helyes felhasználói adatokat.

A FEL és LE gombok segítségével navigálhat a listákban és állíthatja be az értékeket. A ZÖLD gombbal
hagyhatja jóvá a kiválasztást.

A Polar Move használata az első alkalommal
Ha nem állnak rendelkezésre a diákok adatai, akkor menjen végig az 1-6. lépésen, és hagyja ki a User

information (Felhasználói adatok) részt – ehhez tartsa nyomva 2 másodpercig a PIROS gombot.
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1. Language (Nyelv): Válasszon a következő nyelvek közül: English, Español, Français , Italiano,
Português, Suomi, Svenska és Deutsch.

2. Megjelenik a Please enter basic settings (Kérem, adja meg az alapbeállításokat) üzenet.

3. TIME FORM. (időformátum): Válasszon a 24 hours (24-órás) és a 12 hours (12-órás) opciók közül.

4. TIME (IDŐ): Állítsa be az időt. 24-órás formátum használata esetén először az Hours (Óra), utána pedig a
Minutes (Perc) értéket kell megadni. 12-órás formátum használata esetén először a napszakot kell
megadni (AM (DE.) vagy PM (DU.)), majd ezután az órát és a percet.

5. DATE: Adja meg a Day (Nap), Month (Hónap) és Year (Év) adatokat. 12-órás formátum használata
esetén adja meg a Month (Hónap), Day (Nap), Year (Év) adatokat.

6. UNITS: Válasszon, hogy az Imperial units (LBS, FT) (Angolszász mértékegység (font, láb)) vagy a Metric

units (KG, CM) (Metrikus mértékegység (kg, cm)) opciót szeretné-e használni. Angolszász
mértékegységek használata esetén a kalória Cal formában, metrikus mértékegységek használata
esetén pedig kcal formájában jelennek meg. A kalóriákat kilokalóriában számolja a készülék.

Ha a felhasználói adatok beállítását átugorja, akkor a készülék az alapértelmezett beállításokat fogja
használni.

7. Weight (Testsúly): Adja meg a testsúlyát.

8. Height (Testmagasság): Adja meg a testmagasságát.

9. Date of birth (Születési idő): 24-órás formátum használata esetén a Day of birth (Születési idő napja),
12-órás formátum használata esetén pedig a Month of birth (Születési idő hónapja) értéket kell először
megadni.

10. Sex (Neme): Adja meg a nemét (Female (Nő)/Male (Férfi)).

Megjelenik a Settings OK? (Jók a beállítások?) üzenet. A FEL / LE gombok segítségével válassza ki a
választ, majd nyomja meg a ZÖLD gombot.
• YES (Igen): A készülék elmenti a beállításokat, és a Polar Move idő nézetre vált.
• NO (Nem): Kezdje el megadni az alapbeállításokat az elejétől fogva.

Felhasználóváltás
Idő nézetben a LE gomb segítségével válassza ki a Settings (Beállítások) > User Information

(Felhasználói adatok) menüpontot. Lásd: Felhasználói adatok (11 . oldal).
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2. FEJEZET - EDZÉS

Cél pulzuszónák
A célok és eredmények elérésének legjobb módja az, ha megfelelő intenzitással edzünk. A különböző
pulzuszónákban való edzésnek különböző előnyei vannak. A zónák váltogatásával fokozhatjuk
edzettségünket és változatossá tehetjük az edzést. A pulzuszónákat a maximális pulzusszám százalékos
aránya alapján határozzuk meg.

Pulzusszám gyermekeknél (20 év alatt):

PULZUSZÓNA KÖZÉRZET TEVÉKENYSÉGEK ELŐNYÖK
TELJESÍTMÉNY

90-100%

ÉLÉNK ÉS ÉLÉNK+
• Nagyon kimerítő
• Gyors levegővétel
• Fáradtságérzet

• Rövid sprintek
• Foci
• Kosárlabda

Fejleszti a maximális
teljesítményt és a
gyorsaságot.

EGÉSZSÉGES SZÍV

70-90%

KÖZEPES – ÉLÉNK
• Könnyű – nehéz

légzés
• Enyhe izomterhelés
• Átlagos verejtékezés

• Játékok
• Kocogás
• Biciklizés
• Tánc

Növeli az erőnlétet és a
teljesítményt.

AKTÍV

60-70%

KÖNNYŰ – KÖZEPES
• Könnyed, kényelmes

levegővétel
• Enyhe izomterhelés
• Kismértékű

verejtékezés

• Bemelegítés és
levezetés

• Élénk séta
• Fogócska
• Röplabda

Fejleszti az
állóképességet és az
izmok erejét.

A pulzusmérő használata
A szívfrekvencia méréséhez viselnie kell a pulzusmérőt.

1. Nedvesítse meg a pánt elektródás
részét.

2. Erősítse a jeladót a pántra.
3. Helyezze a pántot a mellkasa köré, a

mellizmok alá és csatolja be a pántot.
4. Állítsa be a pánt hosszát, hogy az

szorosan, de kényelmesen rögzüljön.
Ellenőrizze, hogy a megnedvesített
elektródás részek szorosan
rögzülnek-e a bőrén, és hogy a jeladó
Polar logója középen és egyenes
helyzetben van-e.

Minden használat után válassza le a
jeladót a pántról, és öblítse el a pántot
folyó víz alatt. Az izzadtságtól és
nedvességtől az elektródák és a
pulzusmérő aktiválva maradhatnak. Ez
csökkentheti a pulzusmérő elemének
élettartamát.

A tisztításra vonatkozó részletes információkat lásd Mosási utasítások a H1 jeladóhoz (13. oldal) c.
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fejezetben.

Videó útmutatókért látogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos címre.

Edzés rögzítésének indítása

A legjobb, ha nincs a közelben (1 méteres távolságon belül) másik pulzusmérő óra – így elkerülhető az
interferencia az edzés rögzítése közben. A kijelző felső sorában lévő szív szimbólum körüli keret azt jelzi, hogy
a pulzusjel kódolva kerül továbbításra, és így védve van az interferenciával szemben.

1. Vegye fel a pulzusmérő jeladót és a pulzusmérő órát.
Indítsa el a pulzusmérést a ZÖLD gombbal.

2. Várja meg, hogy a pulzusszám megjelenjen, majd nyomja meg ismét a ZÖLD gombot a rögzítés
elindításához.
A készülék akkor menti el az edzésfájlt, amikor a rögzítés időtartama elérte az 1 percet.

Ha az edzés rögzítésének megkezdése előtt módosítani szeretné az edzéshangokat, a pulzus nézetet,
vagy a szívzóna limiteket, akkor válassza a Settings > Training Settings (Beállítások > Edzés beállítások)
menüpontot. További információért lásd: Edzés beállítások (11 . oldal).

Edzés közben
Edzés rögzítése közben a következő információk jelennek meg. Nézetváltáshoz nyomja meg a FEL/LE
gombot.

IN ZONE (Zónában)
A pulzusmérő tájékoztat, hogy ha a célzónán belül edz.
Ha pulzusszáma nincs a megadott zóna limiteken belül, akkor megjelenik aNOT IN

ZONE (Nincs zónában) üzenet.

HEART RATE (PULZUS)
Aktuális pulzusszáma.

CALORIES (Kalória)
Az edzés során elégetett kalóriák száma.

DURATION (Időtartam)
Az edzés időtartama.
IN ZONE (Zónában)
A célzónában töltött idő.

HeartTouch™
Az idő megtekintéséhez emelje a pulzusmérő órát a jeladó Polar logójához. Ha
korábban megnyomta aLOCK (Lezár) gombot, akkor a háttérvilágítás is
bekapcsol.
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Edzés rögzítésének szüneteltetése/leállítása
Edzése rögzítésének szüneteltetéséhez nyomja le a RED (PIROS) gombot. Az edzés rögzítésének
folytatásához nyomja meg a ZÖLD gombot.

Ha 5 percig nem folytatja a rögzítést, és az edzéshang be van kapcsolva, akkor a pulzusmérő óra 10
percenként automatikusan emlékezteti Önt az edzés rögzítésének folytatására.

A rögzítés leállításához nyomja meg kétszer a PIROS gombot. Stopped (Leállítva) felirat jelenik meg.
Ekkor megjelenik az edzés összesítése. Az összesítéssel kapcsolatban lásd: Edzés összefoglaló
(? . oldal).
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3. FEJEZET - EDZÉS UTÁN

Edzés összefoglaló
A Polar Move minden edzés után megjeleníti az edzés összefoglalóját:

DURATION (Időtartam)
Az edzés időtartama.
IN ZONE (Zónában)
A célzónában töltött idő az edzés közben.

AVERAGE (Átlagos)
Az átlagos pulzusszám az edzés közben.
MAXIMUM

(Maximális)
A legmagasabb pulzusszám az edzés közben.

CALORIES (Kalória)
Az edzés során elégetett kalóriák száma.

Edzésadatok áttekintése
Az edzési adatok áttekintése után válassza a MENU (Menü) > Data (Adatok) lehetőséget. Ezután válassza
a Training files (Edzésfájlok), Totals since xx.xx.xx (Összesen ezóta: xx.xx.xx), Delete files (Fájlok
törlése) vagy Reset totals (Összes törlése) lehetőséget.

Edzésfájlok
A korábbi edzési adatok áttekintése után válassza a Menu (Menü) > Data (Adatok) > Training files

(Edzésfájlok) lehetőséget. Ezután válassza ki a megtekinteni kívánt időpontot.

Az edzésfájlok maximális száma 10. Amikor a Training files (Edzésfájlok) memória megtelik, akkor a
rendszer a legrégebbi edzésfájlt felülírja a legújabbal.

Fájl létrehozásának napja: xx.xx.xxxx
Fájl létrehozásának ideje: xx:xx
Minden egyes sáv egy-egy edzésfájlt reprezentál. Válassza ki a megtekinteni
kívánt edzést.

DURATION (Időtartam)
Az edzés időtartama
CALORIES (Kalória)
Az edzés során elégetett kalóriák száma

AVERAGE (Átlagos)
Átlagos pulzusszám edzés közben
MAXIMUM (Legnagyobb)
Legnagyobb pulzusszám edzés közben

MAGYAR
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IN ZONE (Zónában)
Az állóképesség-fejlesztő zónában töltött idő összesen

Edzésfájl törlése

1. Edzésfájl törléséhez válassza ki a Data (Adatok) > Delete files (Fájlok törlése) > Training file

(Edzésfájl) lehetőséget.

2. Válassza ki a törölni kívánt fájlt, majd nyomja meg a ZÖLD gombot.

3. Megjelenik a Delete file? (Törli a fájlt?) üzenet. Válassza a Yes (Igen) opciót.

4. Megjelenik a Remove from total? (Eltávolítja az összesből?) üzenet. A fájl összesből való törléséhez
válassza a Yes (Igen) opciót.

Minden edzésfájl törlése

1. Az összes edzésfájl törléséhez válassza a Data (Adatok) > Delete files (Fájlok törlése) > All files

(Minden fájl) lehetőséget.

2. Megjelenik a Delete all file? (Törli az összes fájlt?) üzenet. Válassza a Yes (Igen) opciót.

A fájltörlés megszakításához nyomja meg és tartsa nyomva a PIROS gombot addig, amíg az idő meg nem
jelenik.

Teljes edzésszám
A teljes edzési adatok áttekintéséhez válassza a Menu (Menü) > Data (Adatok) > Totals since xx.xx.xxxx

(Összesen ezóta: xx.xx.xxxx) lehetőséget

DATA (Adatok)
Teljes edzésszám ezóta: xx.xx.xxxx.

DURATION (Időtartam)
Az edzések időtartama összesen.
SESSIONS (Edzések)
Az edzések száma összesen.

CALORIES (Kalória)
Az edzések során elégetett kalória mennyisége összesen.

Teljes edzésszám törlése

1. A teljes edzésszám törléséhez válassza a Data (Adatok) > Reset totals (Összes törlése) lehetőséget.

2. Megjelenik a Reset totals? (Összes törlése?) üzenet. Válassza a Yes (Igen) opciót.
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4. FEJEZET - BEÁLLÍTÁSOK

Óra beállítások

A FEL/LE gombok segítségével válassza ki és állítsa be a módosítani kívánt értékeket, majd hagyja jóvá a
változtatásokat a ZÖLD gombbal.

Válassza ki a Settings (Beállítások) > Watch, time and date (Óra, idő és dátum) lehetőséget.
• Alarm (Ébresztő):

Választható opciók: Off (Ki) és On (Be). Az On (Be) opció választása esetén adja meg az órát és a percet.
Az ébresztőt a PIROS gombbal lehet kikapcsolni; a FEL/LE/ZÖLD gombokkal a szundit lehet
bekapcsolni (10 perc).
Edzés közben az ébresztő funkció nem használható.

• Time (Idő):
Válassza a Time 1 (Idő 1) lehetőséget, és állítsa be a formátumot, az órát és a percet.
Válassza a Time 2 (Idő 2) lehetőséget egy másik időzóna kiválasztásához (az órák
növelésével/csökkentésével).

Idő nézetben gyorsan válthat a Time 1 (Idő 1) és Time 2 (Idő 2) opciók között a LE gomb nyomva
tartásával. Ha a Time 2 (Idő 2) opció van kiválasztva, akkor a 2-es jelenik meg a kijelző jobb alsó sarkában.

Time zone (Időzóna): Válasszon a két időzóna közül.
• Date (Dátum): Állítsa be a dátumot.

Edzés beállítások
Válassza a Settings > Training settings (Beállítások > Edzés beállítások) lehetőséget.

• Training sounds (Edzéshangok): Válassza az Off (Ki) vagy az On (Be) opciót.

• Heart rate view (Pulzus nézet): Itt beállíthatja, hogy a pulzusmérő óra Beats per minute (bpm) vagy
Percent of maximum (max. érték %-a) formátumban mutassa-e a pulzusszámot.

• HeartTouch : Válassza az On (Be) vagy az Off (Ki) opciót. Az idő edzés közbeni megtekintéséhez emelje a
pulzusmérő órát a jeladó Polar logójához. Ha korábban megnyomta a LOCK (Lezár) gombot, akkor a
háttérvilágítás is bekapcsol.

• Zone limits (Zóna limitek): segít, hogy a személyes cél pulzus zónájában eddzen. Az alapértelmezett limit
az életkortól és a maximális pulzustól függ (HRmax). Az értékek megváltoztatásával a megjelenített pulzus
zóna is megváltozik.

Felhasználói adatok
Válassza a Settings > User Information (Beállítások > Felhasználói adatok) lehetőséget, majd nyomja
meg a ZÖLD gombot.
• Weight (Testsúly): Adja meg a testsúlyát.
• Height (Testmagasság): Adja meg a testmagasságát.
• Date of birth (Születési idő): Adja meg születési idejét.
• Sex (Neme): Válasszon a MALE (Férfi) és FEMALE (Nő) opció közül.
• A Maximum heart rate (Legnagyobb pulzusszám) a percenkénti szívverés (bpm) maximális fizikai

terheltség mellett. A pulzusmérő az életkora alapján adja meg ezt az értéket.

Gyermekkorban és serdülőknél a maximális pulzusszám 200 +/- 7 szívverés percenként, az átlagos HR max
pedig 200. A gyermekeknél természetes dolog, ha nagyon nagy intenzitás és maximum-közeli terhelés
mellett edzenek.
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Általános beállítások
Válassza a Settings > General settings (Beállítások > Általános beállítások) lehetőséget.
• Button sounds (Gombhangok): Elérhető opciók: On (Be) és Off (Ki).
• Units (Mértékegységek): Elérhető opciók: Metric (kg/km) (Metrikus (kg/km) és Imperial (lb/ft)

(Angolszász (font/láb)). Angolszász mértékegységek használata esetén a kalória Cal formában, metrikus
mértékegységek használata esetén pedig kcal formájában jelennek meg. A kalóriákat kilokalóriában
számolja a készülék.

• Language (Nyelv): Elérhető opciók: Deutsch, English, Español, Français, Italiano, Portuquês, Suomi és
Svenska.
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5. FEJEZET - FONTOS INFORMÁCIÓK

A pulzusmérő óra ápolása
Akárcsak bármely elektronikus eszközt, a Polar pulzusmérő órát is gondosan karban kell tartani. Az
alábbi javaslatok segítenek megfelelni a garancia feltételeinek, és abban is, hogy hosszú évekig
használhassa a terméket.

Tartsa tisztán a pulzusmérő órát. A vízállóság fenntartása érdekében ne tisztítsa a pulzusmérő órát
magasnyomású mosóval. Enyhén szappanos vízzel tisztítsa meg és tiszta vízzel öblítse le. Ne merítse
vízbe. Egy puha törülközővel óvatosan törölje szárazra. Soha ne használjon alkoholt vagy súrolószert, pl.
fémdörzsit vagy tisztító vegyszereket.

A pulzusmérő órát hűvös és száraz helyen tárolja. Ne tárolja nedves környezetben, nem szellőző
anyagban (műanyagtasak, vagy sporttáska), vagy vezetőképes anyag mellett (pl.: nedves törülköző). A
pulzusmérő óra és a jeladó vízállóak, és vízben végzett tevékenységek során használhatók. Ne tegye ki
a pulzusmérő órát huzamosabb ideig közvetlen napfénynek – ne hagyja például az autóban vagy a
biciklire felszerelve.

Óvja a pulzusmérő órát és a jeladót az erős ütésektől, mivel ezek kárt tehetnek az érzékelőkben.

Mosási utasítások a H1 jeladóhoz
Csatlakozó: Minden használat után vegye le a jeladót a pántról és puha törölközővel törölje szárazra.
Szükség esetén a csatlakozót enyhe szappanos vízzel tisztíthatja. Soha ne használjon alkoholt, vagy
maró súroló anyagokat (pl. fémdörzsit, vagy tisztító vegyszereket).

Pánt: Minden használat után öblítse le folyó víz alatt a pántot és felakasztva hagyja megszáradni.
Szükség esetén a pántot enyhe szappanos vízzel tisztíthatja. Ne használjon hidratáló szappant, mert
ezek bevonatot képezhetnek a pánton. Ne áztassa, vasalja, tisztítsa vegyszerrel, vagy fehérítse ki a
pántot. Ne feszítse vagy hajtsa meg erősen az elektródás részeket.

A pánt címkéjén ellenőrizze, hogy mosható-e mosógépben. Soha ne tegye a pántot vagy a csatlakozót
szárítógépbe.

Javítás
Javasoljuk, hogy az egyéves garancia ideje alatt az elemcserét leszámítva csak hivatalos Polar
szervizközpontban javíttassa a készüléket. A Polar Electro által nem engedélyezett javítás által okozott
kár, vagy következményes kár esetén a garancia nem érvényesíthető. További információért lásd:
Korlátozott nemzetközi Polar garancia (18. oldal).

Az elérhetőségeket és a Polar szervizközpontok címeit a http://www.polar.com/en/support és az
ország-specifikus honlapokon találhatja meg.
Regisztrálja Polar termékét a http://register.polar.fi/ címen, hogy továbbra is fejleszteni tudjuk
termékeinket és szolgáltatásainkat az Ön igényeinek minél jobb kiszolgálása érdekében!

Elemcsere
A Polar Move pulzusmérő és a Polar H1 jeladó egyaránt a felhasználó által cserélhető elemeket tartalmaznak.

Elemcserekor győződjön meg róla, hogy a tömítőgyűrű nincs-e megsérülve. Ha a tömítőgyűrű sérült,
akkor cserélje azt ki. Tömítőgyűrűt/elemszettet a jól felszerelt Polar üzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben kaphat. Az Egyesült Államokban és Kanadában a tartalék tömítőgyűrűk csak hivatalos
Polar szervizközpontokban szerezhetők be. Az Egyesült Államokban tömítőgyűrűket/elemszetteket a
http://www.shoppolar.com címről rendelhet. Országa Polar webshopjáról tájékozódjon a
http://www.polar.com oldalon.

• Az alacsony töltöttséget jelző szimbólum akkor jelenik meg, amikor az elem kapacitásának 10-15%-án
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üzemel.

• A háttérvilágítás túlzott használata gyorsabban lemeríti az elemet.

• Hideg viszonyok között az alacsony elemfeszültség jelzés megjelenhet, azonban a hőmérséklet
növekedésével el is tűnik.

• Ha az alacsony elemfeszültség jelzés megjelenik, a hang és a háttérvilágítás automatikusan
kikapcsolódik. Az alacsony elemfeszültség jelzés megjelenése előtt beállított riasztások továbbra is
aktívak maradnak.

Az elemek a gyermekektől távol tartandók. Az elemek lenyelése esetén azonnal forduljon orvoshoz.
Az elemeket a helyi szabályozások szerint kell ártalmatlanítani.

Ha nem megfelelő típusú elemet használ, az robbanásveszélyes lehet.

Új, teljesen feltöltött elem esetén ügyeljen rá, hogy az elem két vége ne érjen hozzá egyidejűleg
fémtárgyakhoz vagy elektromosságot vezető szerszámokhoz (pl. csipeszhez). Ez rövidre zárhatja az
elemet, meggyorsítva annak kimerülését. A rövidre zárás nem károsítja meg az elemet, de csökkentheti
annak kapacitását és az elem élettartamát.

1. Nyissa fel az elemtartó fedelet úgy, hogy egy
érme segítségével elforgatja azt CLOSE
állásból OPEN állásba.

2. Távolítsa el az elemtartó fedelet, majd emelje
ki óvatosan az elemet egy megfelelő méretű,
apró, merev pálcával vagy hasonlóval.
Helyezzen be új elemet úgy, hogy a pozitív (+)
fele a fedél felé nézzen.

3. A vízállóság biztosítása érdekében cserélje ki
a régi tömítőgyűrűt egy újjal, finoman
beillesztve a fedél vájatába.

4. Helyezze vissza a fedelet és forgassa el az
óramutató járásával egyező irányba a CLOSE
állásba.

5. Adja meg ismét a pulzusszám-mérő
alapbeállításait.

Videó útmutatóért látogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
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A Polar H1 elemének cseréje

1. A pánton lévő kapocs használatával emelje fel
az elem fedelét.

2. Távolítsa el a régi elemet egy megfelelő mérető
merev pálcával, például egy fogvájóval.
Lehetőleg nem fémből készült eszközt
használjon erre a célra. Ügyeljen arra, hogy ne
sértse meg az elemtartó fedelet.

3. Helyezze az elemet az elemtartó rekeszbe
negatív (-) oldalával kifelé. A tömítőgyűrűt jól
illessze a helyére, hogy elkerülje a víz
beszivárgását.

4. Illessze az elem fedelének szegélyét a
csatlakozó vájatához és nyomja vissza az elem
fedelét a helyére. Egy kattanást fog hallani.

Videó útmutatóért látogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Óvintézkedések

• Polar Move pulzusmérő óra képes megmutatni a fizikai terhelés mértékét és a regenerálódás
szintjét az edzés során és azt követően. Más célokat nem szolgál.

• A szakmai gyakorlatban alkalmazott orvosi készülékek magas elvárásokat követelnek meg az
orvosi készülékek gyártójától, forgalmazójától és felhasználójától. A Polar termékek biztonságos
használata érdekében a Polar használati útmutatókat és képzéseket biztosít a professzionális
felhasználók számára.

• Azt javasoljuk a tanároknak, hogy a tanulók szüleitől írásos beleegyezést kérjenek a pulzusmérő
készülék használatára.

Az edzés kockázatainak minimalizálása
A lehetséges kockázatok minimalizálása

Az edzés kockázatokat jelenthet. Rendszeres edzésprogram megkezdése előtt válaszoljon a következő,
az egészségügyi állapotával kapcsolatos kérdésekre. Amennyiben bármely alábbi kérdésre igennel
válaszol, akkor kérje háziorvos tanácsát bármely edzésprogram megkezdése előtt.

Gyermekek:

• Keveset mozogtál az elmúlt időben?

• Betegség jeleit tapasztalod?

• Szedsz szívre való vagy másmilyen gyógyszert?

• Voltak már légzési nehézségeid?

• Jelenleg súlyos betegségből vagy orvosi kezelésből lábadozol?

• Használsz pacemaker-t (szívritmus-szabályozó) vagy más testbe ültetett elektromos eszközt?

Fiatalok és felnőttek:

• Fizikailag inaktív volt az elmúlt öt évben?

• Magas a vérnyomása vagy a vér koleszterin szintje?

• Betegség jeleit tapasztalja?

• Szed vérnyomásra ható vagy egyéb szívgyógyszert?

• Voltak már légzési nehézségei?

• Jelenleg súlyos betegségből vagy orvosi kezelésből lábadozik?
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• Használ pacemaker-t (szívritmus-szabályozó) vagy más testbe ültetett elektromos eszközt?

• Dohányzik?

• Terhes?

Vegye figyelembe, hogy az edzés intenzitásán felül a szívbetegségekre szedett gyógyszerek, a
vérnyomás, a pszichológiai betegségek, az asztma, légzés, stb. illetve egyes energiaitalok, az alkohol és
a nikotin is hatással lehetnek a pulzusszámra.

Fontos, hogy az edzés alatt odafigyeljen szervezete által adott válaszokra. Ha edzés közben váratlan
fájdalmat, vagy túlzott fáradtságot érez, akkor ajánlott befejezni, vagy kisebb intenzitással
folytatni az edzést.

Figyelem! Szívritmusszabályozó használata nem zárja ki a Polar edzőkomputer használatát. Elméletben
nem léphet fel interferencia a Polar termékek és a szívritmusszabályozó között. A gyakorlatban
nincsenek arra vonatkozó jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciát. Azonban az elérhető
eszközök széles köre miatt nem garantálhatjuk, hogy termékeink minden szívritmusszabályozóval vagy
egyéb beültetett eszközzel megfelelően működnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsággal
használhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek használata során szokatlan tüneteket észlel,
forduljon orvoshoz, vagy lépjen kapcsolatba a beültetett elektromos eszköz gyártójával.

Ha allergiás bármilyen olyan anyagra, amely a bőrével érintkezik, vagy arra gyanakszik, hogy a
termék használata miatt allergiás reakció alakult ki Önnél, akkor ellenőrizze a Műszaki leírás
(? . oldal) részben felsorolt anyagokat. A jelen termék anyagait tesztek alá vetették, és normál esetben
nem tartalmaz allergéneket vagy egészségre veszélyes anyagokat. Bármilyen szokatlan tünet
jelentkezése esetén azonnal hagyja abba a termék használatát. A pulzusmérő bőrre gyakorolt hatásának
elkerülése érdekében vegyen alá egy pólót, de nedvesítse be a pólót az elektródák alatt a hibátlan
működéshez.

A nedvesség és a nagymértékű súrlódás következményeképpen a fekete színű pulzusmérő felülete
megfoghatja a világos színű pólókat. Ha parfümöt vagy rovarűző szert használ bőrén, akkor ügyeljen arra,
hogy ezek ne érintkezzenek a pulzusmérővel vagy a jeladóval.

Az edzés során előforduló interferencia
Az elektromos eszközök közelében zavar jelentkezhet. Ezenkívül a WLAN bázisállomások közelében is
jelentkezhet interferencia. A hibás méréséi eredmények és a hibás működés elkerülése érdekében
menjen a lehető legtávolabb a zavar forrásától.

Az elektromos vagy elektronikus alkatrészekkel rendelkező edzőgépek (pl. LED-es kijelzők, motorok és
elektromos fékek) szintén zavarhatják a jeleket. A problémák megoldására próbálja meg a következőket:

1. Távolítsa el a pulzusmérő jeladót a mellkasáról és használja az edzőberendezést a megszokott módon.
2. Forgassa körbe az pulzusmérő órát, amíg talál egy területet, ahol az nem jelenít meg szétszórt

értékeket, vagy ahol a szív jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelző panelje előtt
rosszabb, míg a kijelző bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladót a mellkasára és tartsa a pulzusmérő órát ezen az interferencia mentes területen,
ameddig lehet.

Ha a pulzusmérő óra még mindig nem működik, a edzőberendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontból túl zajos lehet a vezeték nélküli pulzusszám méréshez.

További információkért látogasson el a www.polar.com/en/support [http://www.polar.com/en/support]
címre.

Hibaelhárítás
Ha nem tudja, hogy hol van a menüben, tartsa lenyomva a PIROS gombot az idő megjelenéséig.

Ha gombnyomásra nem reagál, vagy ha a Polar Move szokatlan értékeket mutat, akkor resettelje a
pulzusmérő órát a négy gomb (FEL, LE, PIROS és LEZÁR) 4 másodpercig tartó egyidejű nyomva
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tartásával. A kijelzőn ekkor egy pillanatra eltűnik minden. Nyomja meg a ZÖLD gombot; ekkor nem
sokkal később megjelenik a Please enter basic settings (Kérem, adja meg az alapbeállításokat) üzenet.
Adja meg az időt és dátumot. A PIROS gomb hosszú megnyomásával a kijelző visszatér az idő nézetre.
A dátumon és időn kívül minden beállítás elmentődik.

Ha a pulzusmérő meghibásodik, szélsőségesen magas vagy nullás értéket mutat, akkor győződjön
meg róla, hogy a pulzusmérő óra 1 méteres közelében nincs másik pulzusmérő, és hogy a jeladó
pánt/textília elektródák jól illeszkednek, valamint nedvesek, tiszták és sértetlenek.

Az erős elektromágneses jelek hibás értékekhez vezethetnek. A magasfeszültségű vezetékek, a
forgalmi lámpák, az elektromos vasutak felsővezetékei, a trolibuszok és villamosok felsővezetékei, a
televíziók, a motorok, a biciklik fedélzeti komputerei, a motormeghajtású edzőgépek, a mobiltelefonok és
az elektromos biztonsági kapuk közelében elektromágneses zavar keletkezhet. A hibás mérési
eredmények elkerülése érdekében kerülje az esetleges zavarforrásokat.

Ha a rendellenes mérési eredmények annak ellenére sem akarnak szűnni, hogy távolabb ment a
zavarforrástól, akkor lassítson le, és nézze meg saját kezűleg a pulzusát. Ha úgy érzi, hogy az megfelel
a pulzusmérő által jelzett magas értéknek, akkor lehetséges, hogy szívritmuszavara van. A
szívritmuszavar az esetek többségében nem komoly, de ettől függetlenül keresse fel orvosát.

Ha a pulzusmérés a fenti lépések elvégzése ellenére nem működik rendesen, cseréljen elemet a
jeladóban.

Lehetséges, hogy egy szívprobléma megváltoztatta az EKG-hullámot, és a jeladó nem képes azt
felismerni. Ez esetben forduljon orvosához.

Műszaki leírás

Polar Move pulzusmérő

Elem típusa CR 1632
Elem élettartama Átlagosan 6 hónap (5 nap/hét, 6 óra/nap edzés)
Üzemi hőmérséklet -10 °C - +50 °C
Hátsó fedél Poliamid
Csuklópánt Poliuretán
Csuklópánt csatja Rozsdamentes acél, amely megfelel a 94/27/EU EU irányelvnek és a

1999/C 205/05 módosításnak a bőrrel közvetlen és hosszas kapcsolatba
kerülő termékek nikkelkibocsátásával kapcsolatosan.

Óra pontossága ± 0.5 másodperc/napnál jobb 25 °C-on.
Pulzusszám-mérés pontossága ± 1% vagy ± 1 bpm, amelyik nagyobb, e meghatározás nyugalmi

állapotra vonatkozik.
Vízállóság 30 m (Fürdés és úszás során alkalmazható)

Polar H1 jeladó

Elem típusa CR 2025
Elem élettartama 1500 üzemóra
Elemrekesz tömítőgyűrűje 20,0 x 0,9 mm-es szilikon O-gyűrű
Üzemi hőmérséklet -10 °C - +50 °C
Csatlakozó anyaga Poliamid
Pánt anyaga 38% poliamid, 29% poliuretán, 20% elasztán, 13% poliészter
Vízállóság 30m (Fürdés és úszás során alkalmazható)

Határértékek

Kronométer 23 óra 59 perc 59 másodperc
Pulzus 15 – 240 bpm
Összidő 0 - 9999 óra 59 perc 59 másodperc
Össz kalóriaszám 0 - 999999 kcal/Cal
Teljes edzésszám 65 535
Születési idő 1921 - 2020
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Vízállóság
A Polar Move úszás közben is viselhető. A vízállóság megőrzése érdekében ne nyomja le a gombokat a
víz alatt. További információért látogasson el a http://www.polar.com/en/support címre. A Polar termékek
vízállóságát az ISO 2281 nemzetközi szabvány szerint teszteltük. A termékek három csoportba vannak
sorolva a vízellenállásuk szerint. Ellenőrizze a Polar terméke hátoldalán a vízállósági kategóriát és
hasonlítsa össze az alábbi táblázattal. Ne feledje, hogy ezek a meghatározások nem szükségszerűen
érvényesek más gyártók termékeire.

Jelzés a készülék hátoldalán Vízállósági jellemzők

Vízállóság Védett fröcskölő víz, izzadtság, esőcseppek stb. ellen. Úszáshoz nem
alkalmas.

Vízálló 30 m/50 m (WR 30M/WR 50M) Fürdéshez és úszáshoz használható

Vízálló 100 m (WR 100M) Alkalmas úszáshoz és szabadtüdős merüléshez (levegőtartályok
nélkül)

Korlátozott nemzetközi Polar garancia
• A jelen garancia nem érinti a fogyasztó hatályos nemzeti vagy állami törvények adta jogait, vagy a

fogyasztó által a forgalmazóval szemben gyakorolható jogait, amelyek az adásvételi szerződés révén
keletkeztek.

• A jelen Polar korlátozott garanciát a Polar Electro Inc. bocsátja ki azon fogyasztók számára, akik az
USÁ-ban vagy Kanadában vásárolták meg a jelen terméket. A jelen korlátozott Polar nemzetközi
garanciát a Polar Electro Oy bocsátja ki azon fogyasztók számára, akik a jelen terméket más
országokban vásárolták meg.

• A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. a készülék eredeti fogyasztójának/vásárlójának garanciát ad arra,
hogy a termék anyag- és kivitelezési hibától mentes a vásárlás dátumától számított egy (1) évig.

• Az eredeti vásárlásról kapott bizonylat a vásárlás bizonyítéka!
• A garancia nem terjed ki az elemre, a nem rendeltetésszerű használatra vagy az óvintézkedések

figyelmen kívül hagyására, illetve a nem megfelelő karbantartásra, kereskedelmi használatra valamint
megrepedt, törött vagy karcos házra/kijelzőre, karpántra, elasztikus pántra és Polar ruházatra.

• A garancia nem terjed ki továbbá a jelen termékkel kapcsolatos vagy a jelen termékből származó
károkra, veszteségekre, költségekre és kiadásokra, legyen az akár közvetlen, közvetett, véletlenszerű,
következményes vagy speciális.

• A másodkézből vásárolt egységekre nem érvényes az egy (1) éves garancia, hacsak a helyi törvények
másként nem rendelkeznek.

• A garancia időszak alatt a termék javítását vagy cseréjét a vásárlás országában működő hivatalos Polar
Service Központok valamelyike végzi el.

Bármely termékre vonatkozó garancia azon országokra korlátozódik, ahol a terméket eredetileg
forgalmazták.

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK, az 1999/5/EK és a 2011/65/EU irányelvnek. Az érvényes megfelelési
nyilatkozat a http://www.polar.com/en/regulatory_information webhelyen található.

Az előírásokra vonatkozó információkat a http://www.polar.com/en/regulatory_information címen talál.

Az áthúzott kerekes szeméttartály szimbólum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készülékek
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és az Európai Parlamentnek és a Tanács elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkozó 2012/19/EU irányelvének hatálya alá esnek, és a termékhez használt elemek és
akkumulátorok az Európai Parlament és Tanács 2006 szeptember 6-án kiadott, az elemekre és
akkumulátorokra, illetve az elemek és akkumulátorok hulladékaira vonatkozó 2006/66/EK irányelv
hatálya alá esnek. A Polar termékekben levő termékeket és elemeket/akkumulátorokat ennélfogva az EU
országaiban elkülönítve kell leselejtezni. A Polar arra ösztönzi Önt, hogy védje a környezetet és
embertársai egészségét azáltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozó előírásokat, és hogy –
amennyiben ez lehetséges – szelektíven gyűjtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az
akkumulátorokat.

Ez a jelölést azt mutatja, hogy a termék elektromos áramütéssel szemben védett.

A Polar Move anyagai be lettek vizsgálva és megfelelőnek találtattak a vonatkozó szabványok és
hatósági követelmények, így többek között a CPSIA szerint.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanúsítvánnyal rendelkező vállalat.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE. Minden jog fenntartva. Ezen kézikönyv egyetlen részét
sem szabad a Polar Electro Oy előzetes írásos engedélye nélkül felhasználni vagy lemásolni semmilyen
formában vagy eszközzel.

A használati útmutatóban vagy a termék csomagolásán levő nevek és logók a Polar Electro Oy
védjegyei. A használati útmutatóban vagy a termék csomagolásán levő ® jellel ellátott nevek és logók a
Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei.

Felelősség kizárása
• A kézikönyvben levő anyag csak tájékoztatási célokat szolgál. A benne leírt termékek vonatkozásában a

gyártó a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az előzetes tájékoztatás nélküli változtatás
jogát.

• A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vállal garanciát a kézikönyvre és a benne
leírt termékekre.

• A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vállal felelősséget a jelen anyag, vagy az itt leírt termékek
használatából származó károkért, költségekért, vagy kiadásokért, legyenek közvetettek, vagy
közvetlenek, következményesek, vagy egyediek.

A terméket a Polar Electro Oy jogai védik, a következő dokumentumok szerint: FI 88972, DE4223657.6
A, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI110915, US7324841,
EP1361819, FI 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US D492999SS,
EU0046107-002, EU0046107-003. További szabadalmak függőben.

A Polar Move pulzusszám-mérőre az alábbi szabadalmaztatott technológiák vonatkoznak többek között:
OwnCal® személyes kalóriakalkulátor; WearLink ® technológia pulzusszám méréséhez.

Gyártja:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]
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