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1. FEJEZET - ELSO LEPESEK

A Polar Move Pulzusméré megismerése

A pulzusméré ora rogziti és megjeleniti a pulzusat és az egyéb adatokat edzés kdézben.

PSLAR

' ."'ﬁ IH ZONE

A H1 jelad6 a szivfrekvencia-jelet tovabbitja a pulzusméréhoéz. A H1 jeladd egy csatlakozébdl, jeladdbdl
(A) és egy pantbdl, jeladd évbél (B) all.

@ e A hasznalati utmutato legfrissebb verzidjat a kbvetkezd oldalrdl lehet letélteni:
http.//www.polar.com/en/support.

Ha szeretné megtekinteni videds oktatdanyagainkat, latogasson el a
http.//www.polar.com/en/polar_community/videos cimre.

A Polar GymLink technoldgidval miikédd pulzusmérék, pl. Polar H1 és H2, egytitt haszndlhatck a kompatibilis
edzGtermi berendezésekkel.
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A gombok funkcioi

PekAR

MOH 03/ 12

B

(3 LOCK (LEZAR):

e Megvilagitja a kijelz6t. Edzés kézben nyomja meg a gombot egyszer; ezutan ha megnyomja barmelyik
gombot, a hattérvilagitas bekapcsol.

¢ Tartsa nyomva a gyorsmeni megnyitdsahoz:
* [|d6 nézetben: Gombok zarolasa, riasztas beallitasa, id6zona kivalasztasa.
e FEdzés kézben: Edzéshangok beallitasa vagy gombok zarolasa.

{X] PIRCS:

e Kilépés a menlibél és visszatérés az el6z6 menuszintre.

¢ Kivalasztasok elvetése és a beadllitdsok valtozatlanul hagyasa.
e Tartsa nyomva az id6 nézet megjelenitéséhez.

e Edzés rogzitésének ledllitasa.

{1 FEL: Léptetés a meniiben és a kivalasztasi listakban, illetve az értékek bedllitasa.

GREEN (ZOLD):
¢ Kivalasztasok megergsitése.
e Edzés rogzitésének elinditasa.

LLLE: Léptetés a meniiben és a kivalasztasi listakban, és az értékek beallitasa.

@ Ha nem tudja, hogy melyik mentiben van, akkor tartsa nyomva a PIROS gombot az id6 megjelenitéséhez.

A beadllitasok megadasa

A Polar Move aktivalasahoz tartsa nyomva 1 masodpercig barmelyik gombot. A pulzusméré aktivalasa
utén azt mar nem lehet kikapcsolni.
Minden Felhasznaloi adatot pontosan kell megadni, hogy az edzésadatok személyre szabottak legyenek.

1. A Polar Move els8 hasznalatakor adja meg az alapbeallitdsokat.
2. Felhasznalévaltas el6tt mindig adja meg a helyes felhasznaloi adatokat.

A FEL és LE gombok segitségével navigalhat a listakban és &llithatja be az értékeket. A ZOLD gombbal
hagyhatja jova a kivalasztast.

A Polar Move hasznalata az els6 alkalommal
Ha nem &llnak rendelkezésre a diakok adatai, akkor menjen végig az 1-6. Iépésen, és hagyja ki a User
information (Felhaszndléi adatok) részt — ehhez tartsa nyomva 2 masodpercig a PIROS gombot.

4 Els6 lépések
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1. Language (Nyelv): Valasszon a kévetkezd nyelvek kozll: English, Espaiiol, Francais, Italiano,
Portugués, Suomi, Svenska és Deutsch.
Megjelenik a Please enter basic settings (Kérem, adja meg az alapbeallitdsokat) Gizenet.

3. TIME FORM. (id6formatum): Valasszon a 24 hours (24-6ras) és a 12 hours (12-6ras) opcidk kdzdl.

4. TIME (IDO): Allitsa be az id6t. 24-6ras formatum hasznalata esetén eldszor az Hours (Ora), utana pedig a
Minutes (Perc) értéket kell megadni. 12-6ras formatum hasznalata esetén el6szor a napszakot kell
megadni (At (DE.) vagy P# (DU.)), majd ezutan az érat és a percet.

5. DATE: Adja meg a Day (Nap), Month (Honap) és Year (Ev) adatokat. 12-6ras formatum hasznalata
esetén adja meg a Month (Hénap), Day (Nap), Year (Ev) adatokat.

6. UNITS: Valasszon, hogy az Imperial units [LBS, FT) (Angolszdsz mértékegység (font, lab)) vagy a tetric
units (K6, CH) (Metrikus mértékegység (kg, cm)) opcibt szeretné-e hasznalni. Angolszasz
mértékegységek hasznalata esetén a kaléria Cal formaban, metrikus mértékegységek hasznalata
esetén pedig kcal formajaban jelennek meg. A kaldriakat kilokaléridban szamolja a készllék.

Ha a felhasznaléi adatok beallitdsat atugorja, akkor a késziilék az alapértelmezett beallitdsokat fogja
hasznalni.

7. Weight (Testsuly): Adja meg a testsulyat.
8. Height (Testmagassag): Adja meg a testmagassagat.

9. Date of birth (Sziiletési id6): 24-6ras formatum hasznalata esetén a Day of birth (Szlletési id6 napja),
12-6ras formatum haszndlata esetén pedig a Month of birth (Szlletési id6 hdnapja) értéket kell elészér
megadni.

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

Megjelenik a Settings DK? (JOk a beallitdsok?) tzenet. A FEL / LE gombok segitségével valassza ki a
vélaszt, majd nyomja meg a ZOLD gombot.

e UYES (Igen): A készulék elmenti a beallitdsokat, és a Polar Move id§ nézetre valt.
¢ NO (Nem): Kezdje el megadni az alapbeallitasokat az elejétdl fogva.

Felhasznalovaltas

Id6 nézetben a LE gomb segitségével valassza ki a Settings (Beallitasok) > User Information
(Felhasznal6i adatok) menipontot. Lasd: Felhasznal6i adatok (11. oldal).

Elsé lépések 5
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2. FEJEZET - EDZES

Cél pulzuszénak

A célok és eredmények elérésének legjobb médja az, ha megfeleld intenzitassal edzlink. A kilénbdzé
pulzuszonakban val6é edzésnek kiilonb6z6 elényei vannak. A zénak valtogatasaval fokozhatjuk
edzettséglinket és valtozatossa tehetjlik az edzést. A pulzuszdénakat a maximalis pulzusszam szazalékos
aranya alapjan hatarozzuk meg.

Pulzusszam gyermekeknél (20 év alatt):

PULZUSZONA KOZERZET TEVEKENYSEGEK ELONYOK
TELJESITMENY ELENK ES ELENK+ e Révid sprintek Fejleszti a maximalis
. » Nagyon kimerit6 e Foci teljesitményt és a

90-100% o Gyors levegévétel e Kosarlabda gyorsasagot.

e Faradtsagérzet
EGESZSEGES Sziv KOZEPES — ELENK o Jatékok Néveli az erénlétet és a

R e Konny(i — nehéz e Kocogas teljesitményt.

70-90% légzés * Biciklizés

e Enyhe izomterhelés e Tanc

e Atlagos verejtékezés
AKTIV KONNYU — KOZEPES . Beme|eg|'tés és Fejleszti az

e Konnyed, kényelmes levezetés alloképességet és az
60-70% levegévétel o Elénk séta izmok erejét.

* Enyheizomterhelés | e Fogdcska

e Kismértékl Réplabda
verejtékezés

A pulzusméré hasznalata

A szivfrekvencia méréséhez viselnie kell a pulzusmérét.

1. Nedvesitse meg a pant elektrédas
részét. 1 &
2. Er6sitse a jeladot a pantra. Ho

3. Helyezze a pantot a mellkasa koré, a @ C —> []
mellizmok ala és csatolja be a pantot.
4. Allitsa be a pant hosszat, hogy az )

szorosan, de kényelmesen régzilién. 2 Eﬁﬂ

Ellenérizze, hogy a megnedvesitett

elektrédéas részek szorosan 3 1| ; @Z

régzillnek-e a bérén, és hogy a jeladd
Polar logdja kézépen és egyenes

helyzetben van-e. 4
|
(@) Minden hasznélat utén vélassza le a k i
jeladdt a pantrdl, és éblitse el a pantot

folyd viz alatt. Az izzadtsdgtol és
nedvességtdl az elekiroddk és a
pulzusmérd aktivalva maradhatnak. Ez
csOkkentheti a pulzusméré elemének
élettartamat.

A tisztitasra vonatkozo6 részletes informacidkat lasd Mosasi utasitdsok a H1 jeladéhoz (13. oldal) c.
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fejezetben.

Vide6 Utmutatokért latogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos cimre.
Edzés rogzitésének inditasa

@ A legjobb, ha nincs a kbzelben (1 méteres tavolsdgon bellil) mdsik pulzusmérd dra — igy elkerilhetd az
interferencia az edzés régzitése kbzben. A kijelzb felsé sordban 16v8 sziv szimbdlum kériili keret azt jelzi, hogy
a pulzusjel kddolva kertl tovadbbitdsra, és igy védve van az interferencidval szemben.

1. Vegye fel a pulzusmér§ jeladét és a pulzusmérd orat.
Inditsa el a pulzusmérést a ZOLD gombbal.

2. Varja meg, hogy a pulzusszam megjelenjen, majd nyomja meg ismét a ZOLD gombot a rogzités
elinditasahoz.
A készllék akkor menti el az edzésfajlt, amikor a rogzités id6tartama elérte az 1 percet.

Ha az edzés rogzitésének megkezdése el6tt mddositani szeretné az edzéshangokat, a pulzus nézetet,
vagy a szivzona limiteket, akkor valassza a Settings > Training Settings (Bedllitasok > Edzés bedllitasok)
menUpontot. Tovabbi informéacidért lasd: Edzés beallitdsok (11. oldal).

Edzés k6zben

Edzés rogzitése kdzben a kdvetkez§ informacidk jelennek meg. Nézetvaltdshoz nyomja meg a FEL/LE
gombot.

—w 9 . .
IH ZOHE IN ZONE (Zonaban)
A pulzusmér6 tdjékoztat, hogy ha a célzénéan beliil edz.
10 a0 Ha pulzusszdma nincs a megadott zéna limiteken belul, akkor mnegjilenik a
¥ ZONE (Nincs zénaban) lizenet.
a2 d
» 0
. HEART RATE (PULZUS)
Ha Aktudlis pulzusszama.
A
< I
® B CALRIES (Kaldria)
CALORIES ! P . s ,
Az edzés soran elégetett kaloridk szama.
(=]
¥
< I
@« 0 P
DURATION nunlml]nfl (I_dc,),tartam)
oo: I5: 10 Az edzeés idGtartama.
IH ZOHE IN ZONE (Z6néban)
oo e s A célzénéban toltott id6.
I

HeartTouch™

Az id6 megtekintéséhez emelje a pulzusmér§ orat a jeladd Polar logojahoz. Ha
korabban megnyomtaCK (Lezar) gombot, akkor a hattérvilagitas is
bekapcsol.

Edzés 7
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Edzés rogzitésének sziineteltetése/leallitasa
Edzése rogzitésének sziineteltetéséhez nyomja le a RED (PIROS) gombot. Az edzés rogzitésének
folytatasahoz nyomja meg a ZOLD gombot.

@ Ha 5 percig nem folytatja a régzitést, és az edzéshang be van kapcsolva, akkor a pulzusmérd éra 10
percenként automatikusan emlékezteti Ont az edzés régzitésének folytatdsara.

A rogzités leallitasahoz nyomja meg kétszer a PIROS gombot. Stopped (Ledllitva) felirat jelenik meg.
Ekkor megjelenik az edzés 6sszesitése. Az Osszesitéssel kapcsolatban lasd: Edzés dsszefoglaléd
(? . oldal).

8 Edzés
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3. FEJEZET - EDZES UTAN

Edzés 6sszefoglald

A Polar Move minden edzés utan megjeleniti az edzés 6sszefoglalojat:

DURATION 9 IJURle]an (Ildc,)'tartam)

O0:584E Az edzés idGtartama.
IH ZOHE IN ZONE (Z6naban)

00:43:517 ' A célzénaban toltott id6 az edzés kdzben.
n o
AVERAGE AVERAGE (Atlagos)

» 5 % Az atlagos pulzusszam az edzés kdzben.
MAXIMUM MAXIMUS

» 071 % (Maximalis)
— Alegmagasabb pulzusszam az edzés kdzben.
CALORIES 9 [:HLURIE§ (KaIQr|a) ) o )

2 13 keal l Az edzés soran elegetett kaloriak szama.
n o

Edzésadatok attekintése

Az edzési adatok attekintése utan valassza a HENU (Menl) > Data (Adatok) lehetdséget. Ezutan valassza
a Training files (Edzésfajlok), Totals since xx.xx.xx (Osszesen ezéta: xx.xx.xx), Delete Files (Fajlok
térlése) vagy Reset totals (Osszes torlése) lehet6séget.

Edzésfajlok
A korabbi edzési adatok attekintése utan valassza a Menu (Menu) > Data (Adatok) > Training Files
(Edzésfajlok) lehetéséget. Ezutan valassza ki a megtekinteni kivant idépontot.

Az edzésfajlok maximalis szama 10. Amikor a Training Files (Edzésfajlok) memoria megtelik, akkor a
rendszer a legrégebbi edzésfijlt felllirja a legujabbal.

I2.02.2011
10:20

Fajl Iétrehozasanak napja: XX.XX.XXXX

Fajl Iétrehozasanak ideje: xx:xx

Minden egyes sav egy-egy edzésfajlt reprezental. Valassza ki a megtekinteni
kivant edzést.

o B
DURATION DURATION (Ildc,),tartam)

00:.584E Az edzés id6tartama
IH ZOHE ' CALDRIES (Kaloria)

004357 Az edzés soran elégetett kaloridk szama
e o
AVERAGE RAVERAGE (Atlagos)

» 5 % Atlagos pulzusszam edzés kdzben
MAXIMUM MAXIMUG (Legnagyobb)

v 0371 3% Legnagyobb pulzusszam edzés kdzben

Edzés utan 9
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CALORIES IN ZONE (Z6naban)
2 13 kcal Az alloképesseég-fejleszt6 zonaban toltott id6 dsszesen

Edzésfajl torlése

1. Edzésfajl torléséhez valassza ki a Data (Adatok) > Delete Files (Fajlok torlése) > Training File
(Edzésfajl) lehet6séget.

2. Vélassza ki a tordIni kivant fajlt, majd nyomja meg a ZOLD gombot.
3. Megjelenik a Delete File? (Torli a f4jlt?) Gzenet. Valassza a Yes (Igen) opciét.

4. Megjelenik a Remove From total? (Eltavolitja az 6sszesbdl?) Gzenet. A fajl 6sszesbdl valo torliéséhez
vélassza a Yes (Igen) opciot.

Minden edzésfajl torlése

1. Az Osszes edzésfdjl torléséhez valassza a Data (Adatok) > Delete Files (Fajlok térlése) > AL files
(Minden f4jl) lehet6séget.

2. Megjelenik a Delete all File? (Torli az Osszes fajlt?) Uzenet. Valassza a Yes (Igen) opcidt.

@ A fdjltériés megszakitdsahoz nyomja meg €s tartsa nyomva a PIROS gombot addig, amig az id6 meg nem
jelenik.

Teljes edzésszam
A teljes edzési adatok attekintéséhez valassza a Menu (Men() > Data (Adatok) > Totals since Xx.Xx.xxxx
(Osszesen ezéta: xx.xx.xxxx) lehetéséget

DATA DATA (Adatok)
wl Teljes edzésszam ezota: XX.XX.XXXX.

since
o.o2.201 |

—n —
DURATION (IdGtartam)
DURATION h U .
084233 Az edzesek idGtartama Gsszesen.
SESEI0HE , SESSIONS (Edzések)
Az edzések szdma Osszesen.
n o
—n —
CALORIES CALORIES (Kaloria)

1545 kcal | Az edzések soran elégetett kaloria mennyisége 0sszesen.

.« I v

Teljes edzésszam torlése

1. Ateljes edzésszam tdrléséhez vélassza a Data (Adatok) > Reset totals (Osszes torlése) lehetéséget.
2. Megjelenik a Reset totals? (Osszes toriése?) izenet. Valassza a Yes (Igen) opciét.

10 Edzés utan
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4. FEJEZET - BEALLITASOK

Ora beallitasok

@ A FEL/LE gombok segitségével valassza ki és dllitsa be a modositani kivant értékeket, majd hagyja jova a

véltoztatasokat a ZOLD gombbal.

Valassza ki a Settings (Beallitasok) > Watch, time and date (Ora, id6 és datum) lehetéséget.

Alarm (Ebresztd):

Valaszthato opcidk: OFF (Ki) és On (Be). Az On (Be) opci6 valasztasa esetén adja meg az 6rat és a percet.
Az ébreszt6t a PIROS gombbal lehet kikapcsolni; a FEL/LE/ZOLD gombokkal a szundit lehet
bekapcsolni (10 perc).

Edzés kdzben az ébreszt6 funkcié nem hasznalhato.

Time (1d6):

Vélassza aTime 1 (Id6 1) lehet8séget, és llitsa be a formatumot, az 6rat és a percet.

novelésével/csdkkentésével).

(@) 1d6 nézetben gyorsan vélthat a Time 1 (1d6 1) ésTime 2 (Id6 2) opcick kézott a LE gomb nyomva
fartdsaval. Ha aTime 2 (Id6 2) opcid van kivdlasztva, akkor a 2-es jelenik meg a kijelzG jobb alsé sarkdban.

Time zone (Id6zéna): Valasszon a két id6zéna kozdil.
Date (Datum): Allitsa be a datumot.

Edzés beallitasok

Valassza a Settings > Training settings (Bedllitdsok > Edzés beallitasok) lehetéséget.

Training sounds (Edzéshangok): Valassza az OFF (Ki) vagy az On (Be) opciét.

Heart rate view (Pulzus nézet): Iit beallithatja, hogy a pulzusméré 6ra Beats per minute (bpm) vagy
Percent of maximum (max. érték %-a) formatumban mutassa-e a pulzusszamot.

HeartTouch: Valassza az On (Be) vagy az OFF (Ki) opciot. Az id§ edzés kdzbeni megtekintéséhez emelje a
pulzusmérd orat a jeladd Polar log6jahoz. Ha kordbban megnyomta a LOCK (Lezér) gombot, akkor a
hattérvilagitas is bekapcsol.

Zone limits (Zona limitek): segit, hogy a személyes cél pulzus zéndjaban eddzen. Az alapértelmezett limit
az életkort6l és a maximalis pulzustdl fligg (HRhax)- Az értékek megvaltoztatasaval a megjelenitett pulzus
zona is megvaltozik.

Felhasznaldi adatok

Valassza a Settings > User Information (Bedllitasok > Felhasznal6i adatok) lehet6séget, majd nyomja
meg a ZOLD gombot.

Weight (Testsuly): Adja meg a testsulyat.

Height (Testmagassag): Adja meg a testmagassagat.

Date of birth (Szlletési id6): Adja meg sziletési idejét.

Sex (Neme): Valasszon a MALE (Férfi) és FEMALE (NG) opcid kdz(l.

A #Maximum heart rate (Legnagyobb pulzusszam) a percenkénti szivverés (bpm) maximdlis fizikai
terheltség mellett. A pulzusmérd az életkora alapjan adja meg ezt az értéket.

(@) Gyermekkorban és serdiiléknél a maximélis pulzusszam 200 +/- 7 szivverés percenként, az tlagos HR yay

pedig 200. A gyermekeknél természetes dolog, ha nagyon nagy intenzités és maximum-kézeli terhelés
mellett edzenek.

Beallitasok 1
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Altalanos beallitasok

Valassza a Settings > General settings (Beallitasok > Altalanos beallitasok) lehetdséget.

e Button sounds (Gombhangok): Elérhet6 opciok: Dn (Be) és OFF (Ki).

* Units (Mértékegységek): Elérhetd opciok: Metric [kg-km) (Metrikus (kg/km) és Imperial (lb./Ft)
(Angolszész (font/lab)). Angolszasz mértékegységek hasznalata esetén a kaldria Cal formaban, metrikus

mértékegységek hasznalata esetén pedig kcal formajaban jelennek meg. A kaléridkat kilokaldridban
szamolja a készullék.

e Language (Nyelv): Elérhetd opciok: Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Portugqués, Suomi és
Svenska.
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5. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A pulzusméré dra apolasa

Akéarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar pulzusmérg érat is gondosan karban kell tartani. Az
alabbi javaslatok segitenek megfelelni a garancia feltételeinek, és abban is, hogy hosszl évekig
hasznalhassa a terméket.

Tartsa tisztan a pulzusmérg érat. A vizallésag fenntartasa érdekében ne tisztitsa a pulzusméré orat
magasnyomasUu mosoval. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és tiszta vizzel éblitse le. Ne meritse
vizbe. Egy puha toriilkdzével 6vatosan térolje szarazra. Soha ne hasznaljon alkoholt vagy surolészert, pl.
fémdorzsit vagy tisztitdé vegyszereket.

A pulzusmérg érat hlivos és szaraz helyen tarolja. Ne tarolja nedves kérnyezetben, nem szell6z6
anyagban (mlanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves tériilkdz8). A
pulzusméré ora és a jelado vizalldak, és vizben végzett tevékenységek soran hasznalhaték. Ne tegye ki
a pulzusmérg 6rat huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek — ne hagyja példaul az autéban vagy a
biciklire felszerelve.

Ovja a pulzusmérd érat és a jeladét az erds litésektsl, mivel ezek kart tehetnek az érzékelSkben.

Mosasi utasitasok a H1 jeladohoz

Csatlakoz6: Minden hasznalat utan vegye le a jeladé6t a pantrél és puha térélkdzével tordlje szarazra.
Szikség esetén a csatlakozét enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Soha ne hasznaéljon alkoholt, vagy
maro surolé anyagokat (pl. fémdorzsit, vagy tisztitd vegyszereket).

Pant: Minden hasznalat utan &blitse le foly6 viz alatt a pantot és felakasztva hagyja megszaradni.
Sziikség esetén a pantot enyhe szappanos vizzel tisztithatja. Ne hasznaljon hidratalé szappant, mert
ezek bevonatot képezhetnek a panton. Ne aztassa, vasalja, tisztitsa vegyszerrel, vagy fehéritse ki a
pantot. Ne feszitse vagy hajtsa meg erésen az elektrodas részeket.

@ A pant cimkéjén ellendrizze, hogy moshaté-e moségépben. Soha ne tegye a pantot vagy a csatlakozot
szdritdgépbe.

Javitas

Javasoljuk, hogy az egyéves garancia ideje alatt az elemcserét leszamitva csak hivatalos Polar
szervizkdzpontban javittassa a készliléket. A Polar Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott
kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesithetd. Tovabbi informacidért lasd:
Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia (18. oldal).

@ Az elérhetdségeket és a Polar szervizkbzpontok cimeit a http.//www.polar.com/en/support és az
orszag-specifikus honlapokon taldlhatia meg.
Regisztralja Polar termékét a http.//register.polar.fi/ cimen, hogy tovabbra is fejleszteni tudjuk
termékeinket €s szolgdltatdsainkat az On igényeinek minél jobb kiszolgaldsa érdekében!

Elemcsere

A Polar Move pulzusméré és a Polar H1 jeladé egyarant a felhasznal6 altal cserélheté elemeket tartalmaznak.

Elemcserekor gy6z8djon meg réla, hogy a tdmitégydrd nincs-e megsériilve. Ha a tomitégyrd sérilt,
akkor cserélje azt ki. Tomit6gydrit/elemszettet a jél felszerelt Polar Gzletekben, illetve a hivatalos Polar
szervizekben kaphat. Az Egyesiilt Alamokban és Kanadaban a tartalék témitSgy(ir(ik csak hivatalos
Polar szervizkdzpontokban szerezheték be. Az Egyestilt Allamokban tomitégytiriiket/elemszetteket a
http://www.shoppolar.com cimrél rendelhet. Orszaga Polar webshopjarél tajékozddjon a
http://www.polar.com oldalon.

e Az alacsony toltdttséget jelz6 szimbdlum akkor jelenik meg, amikor az elem kapacitasanak 10-15%-an
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Uzemel.
A hattérvilagitas tulzott hasznalata gyorsabban lemeriti az elemet.

Hideg viszonyok kdzoétt az alacsony elemfesziiltség jelzés megjelenhet, azonban a hémérséklet
névekedésével el is tlnik.

Ha az alacsony elemfesziiltség jelzés megjelenik, a hang és a hattérvilagitas automatikusan
kikapcsolodik. Az alacsony elemfesziiltség jelzés megjelenése el6tt bedllitott riasztasok tovabbra is
aktivak maradnak.

@ Az elemek a gyermekektdl tavol tartandok. Az elemek lenyelése esetén azonnal forduljon orvoshoz.

Az elemeket a helyi szabdlyozasok szerint kell drtalmatlanitani.

Ha nem megfelel tipusu elemet hasznal, az robbanasveszélyes lehet.

Uj,

teljesen feltoltétt elem esetén lgyeljen rd, hogy az elem két vége ne érjen hozza egyidejlleg

fémtargyakhoz vagy elektromossagot vezet§ szerszamokhoz (pl. csipeszhez). Ez révidre zarhatja az
elemet, meggyorsitva annak kimerilését. A révidre zaras nem karositja meg az elemet, de csdkkentheti
annak kapacitasat és az elem élettartamat.

1.

Nyissa fel az elemtarté fedelet ugy, hogy egy 1
érme segitségével elforgatja azt CLOSE
allasbél OPEN éllasba.

Tavolitsa el az elemtarté fedelet, majd emelje
ki 6vatosan az elemet egy megfelel6 méretd,
apré, merev palcaval vagy hasonléval.

Helyezzen be (j elemet Ggy, hogy a pozitiv (+)
fele a fedél felé nézzen. 2a %
A vizallésag biztositasa érdekében cserélje ki

a régi tomitégyrdt egy vjjal, finoman

beillesztve a fedél vajataba.

Helyezze vissza a fedelet és forgassa el az
o6ramutaté jarasaval egyezd iranyba a CLOSE oh
allasba.

Adja meg ismét a pulzusszam-méré
alapbeallitasait. ]

Vide6 Utmutatéért latogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
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A Polar H1 elemének cseréje

1.

A péanton 1év6 kapocs haszndlataval emelje fel
az elem fedelét.

Téavolitsa el a régi elemet egy megfelel6 méreté
merev palcaval, példaul egy fogvajéval.
Lehetéleg nem fémbdl készilt eszkdzt
hasznaljon erre a célra. Ugyeljen arra, hogy ne
sértse meg az elemtartd fedelet.

Helyezze az elemet az elemtart6 rekeszbe
negativ (-) oldalaval kifelé. A tdmitégy(ir(it jol
illessze a helyére, hogy elkertlje a viz
beszivargasat.

llessze az elem fedelének szegélyét a
csatlakozé vajatahoz és nyomja vissza az elem
fedelét a helyére. Egy kattanast fog hallani.

Vide6 Utmutatoért latogasson el a http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Ovintézkedések

MAGYAR

@ e Polar Move pulzusmérd ora képes megmutatni a fizikai terhelés mértékeét és a regeneralodas

szintjét az edzés soran és azt kévetéen. Mas célokat nem szolgal.

e A szakmai gyakorlatban alkalmazott orvosi késziilékek magas elvarasokat kévetelnek meg az
orvosi készlilékek gyartojatdl, forgalmazdjatol és felhasznaldjatol. A Polar termékek biztonsagos
hasznalata érdekében a Polar hasznalati utmutatokat és képzéseket biztosit a professzionalis

felhasznalok szamadra.

e Azt javasoljuk a tandroknak, hogy a tanuldk sziileitdl irasos beleegyezést kérjenek a pulzusmérd

készlilék hasznélatara.

Az edzés kockazatainak minimalizalasa
A lehetséges kockazatok minimalizalasa

Az edzés kockazatokat jelenthet. Rendszeres edzésprogram megkezdése el6tt valaszoljon a kévetkezd,
az egészségligyi allapotaval kapcsolatos kérdésekre. Amennyiben barmely alabbi kérdésre igennel
véalaszol, akkor kérje haziorvos tanacsat barmely edzésprogram megkezdése el6tt.

Gyermekek:

Keveset mozogtal az elmult id6ben?

Betegség jeleit tapasztalod?

Szedsz szivre valé vagy masmilyen gyégyszert?

Voltak mar légzési nehézségeid?

Jelenleg sulyos betegségbdl vagy orvosi kezelésbdél labadozol?

Hasznalsz pacemaker-t (szivritmus-szabalyozé) vagy mas testbe Ultetett elektromos eszkdzt?

Fiatalok és felnéttek:

Fizikailag inaktiv volt az elmult 6t évben?

Magas a vérnyomasa vagy a vér koleszterin szintje?

Betegség jeleit tapasztalja?

Szed vérnyomasra haté vagy egyéb szivgydgyszert?

Voltak mar 1égzési nehézségei?

Jelenleg sulyos betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl labadozik?

Fontos informaciék
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* Hasznal pacemaker-t (szivritmus-szabdlyoz6) vagy mas testbe Ultetett elekiromos eszkdzt?
¢ Dohanyzik?
e Terhes?

Vegye figyelembe, hogy az edzés intenzitasan felll a szivbetegségekre szedett gydgyszerek, a
vérnyomas, a pszicholégiai betegségek, az asztma, 1égzés, stb. illetve egyes energiaitalok, az alkohol és
a nikotin is hatassal lehetnek a pulzusszamra.

Fontos, hogy az edzés alatt odafigyeljen szervezete altal adott valaszokra. Ha edzés kézben varatlan
fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb intenzitassal
folytatni az edzést.

Figyelem! Szivritmusszabalyoz6 hasznalata nem zarja ki a Polar edz6komputer hasznalatat. EIméletben
nem léphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmusszabalyozé kézétt. A gyakorlatban
nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhet§
eszkdzok széles kdre miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden szivritmusszabalyozéval vagy
egyéb belltetett eszkdzzel megfeleléen mikédnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal
hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznalata soran szokatlan tiineteket észlel,
forduljon orvoshoz, vagy Iépjen kapcsolatba a bedlltetett elektromos eszkéz gyartéjaval.

Ha allergias barmilyen olyan anyagra, amely a bérével érintkezik, vagy arra gyanakszik, hogy a
termék hasznalata miatt allergias reakcié alakult ki Onnél, akkor ellenérizze a M(iszaki leiras

(? . oldal) részben felsorolt anyagokat. A jelen termék anyagait tesztek ala vetették, és normal esetben
nem tartalmaz allergéneket vagy egészségre veszélyes anyagokat. Barmilyen szokatlan tiinet
jelentkezése esetén azonnal hagyja abba a termék hasznalatat. A pulzusmérg bérre gyakorolt hatasanak
elkerllése érdekében vegyen ala egy polét, de nedvesitse be a polot az elektrodak alatt a hibatlan
miikddéshez.

@ A nedvesség és a nagymértéku surlodas kévetkezményeképpen a fekete szinl pulzusmérd feliilete
megfoghatja a vildgos szinii polokat. Ha parfiimét vagy rovartizd szert hasznal bérén, akkor dgyeljen arra,
hogy ezek ne érintkezzenek a pulzusmérével vagy a jeladdval.

Az edzés soran el6fordul6 interferencia

Az elektromos eszkdzOk kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas méréséi eredmények és a hibas mikddés elkerlilése érdekében
menjen a lehet6 legtavolabb a zavar forrasatol.

Az elektromos vagy elektronikus alkatrészekkel rendelkez6 edz6gépek (pl. LED-es kijelz6k, motorok és
elektromos fékek) szintén zavarhatjék a jeleket. A probléméak megoldasara prébalja meg a kdvetkezbket:

1. Tavolitsa el a pulzusmér§ jelad6t a mellkasardl és hasznalja az edzéberendezést a megszokott médon.

2. Forgassa kdrbe az pulzusmér6 érat, amig talal egy teriletet, ahol az nem jelenit meg szétszoért
értékeket, vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz6 panelje el6tt
rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladét a mellkasara és tartsa a pulzusméré 6rat ezen az interferencia mentes terileten,
ameddig lehet.

Ha a pulzusméré 6ra még mindig nem mikddik, a edz6berendezés valamelyik részegysége elekiromos
szempontbdl tul zajos lehet a vezeték nélkiili pulzusszam méréshez.

Tovabbi informacidkért latogasson el a www.polar.com/en/support [http://www.polar.com/en/support]
cimre.

Hibaelharitas
Ha nem tudja, hogy hol van a meniiben, tartsa lenyomva a PIROS gombot az id§ megjelenéséig.

Ha gombnyomasra nem reagal, vagy ha a Polar Move szokatlan értékeket mutat, akkor resettelje a
pulzusméré orat a négy gomb (FEL, LE, PIROS és LEZAR) 4 masodpercig tarté egyidejli nyomva
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tartasaval. A kijelz6n ekkor egy pillanatra eltinik minden. Nyomja meg a ZOLD gombot; ekkor nem
sokkal kés6bb megjelenik a Please enter basic settings (Kérem, adja meg az alapbeallitdsokat) Gzenet.
Adja meg az id6t és datumot. A PIROS gomb hosszi megnyomaséval a kijelz6 visszatér az id6 nézetre.
A datumon és iddn kival minden beallitas elmentddik.

Ha a pulzusméré meghibasodik, széls6ségesen magas vagy nullas értéket mutat, akkor gy6z6djon
meg réla, hogy a pulzusméré 6ra 1 méteres kdzelében nincs masik pulzusmérd, és hogy a jeladé
pant/textilia elektrédak jol illeszkednek, valamint nedvesek, tisztak és sértetlenek.

Az erds elektromagneses jelek hibas értékekhez vezethetnek. A magasfesziltségii vezetékek, a
forgalmi lampak, az elektromos vasutak felsGvezetékei, a trolibuszok és villamosok felsévezetékei, a
televiziok, a motorok, a biciklik fedélzeti komputerei, a motormeghajtast edz8gépek, a mobiltelefonok és
az elektromos biztonsagi kapuk kézelében elektromagneses zavar keletkezhet. A hibas mérési
eredmények elkerlilése érdekében kerlilje az esetleges zavarforrasokat.

Ha a rendellenes mérési eredmények annak ellenére sem akarnak sziinni, hogy tavolabb ment a
zavarforrastdl, akkor lassitson le, és nézze meg sajat kezlileg a pulzusat. Ha gy érzi, hogy az megfelel
a pulzusmérg altal jelzett magas értéknek, akkor lehetséges, hogy szivritmuszavara van. A
szivritmuszavar az esetek tdbbségében nem komoly, de ettél fliggetlenil keresse fel orvosat.

Ha a pulzusmérés a fenti Iépések elvégzése ellenére nem miikédik rendesen, cseréljen elemet a
jeladéban.

Lehetséges, hogy egy szivprobléma megvaltoztatta az EKG-hullamot, és a jeladdé nem képes azt
felismerni. Ez esetben forduljon orvosahoz.

Mliszaki leiras

Polar Move pulzusméré

Elem tipusa CR 1632

Elem élettartama Atlagosan 6 hénap (5 nap/hét, 6 6ra/nap edzés)

Uzemi hémérséklet -10°C - +50 °C

Hatso fedél Poliamid

Csuklopant Poliuretan

Csuklopant csatja Rozsdamentes acél, amely megfelel a 94/27/EU EU iranyelvnek és a

1999/C 205/05 modositasnak a bérrel kdzvetlen és hosszas kapcsolatba
kertl6 termékek nikkelkibocsatasaval kapcsolatosan.

Ora pontossaga + 0.5 mésodperc/napnél jobb 25 °C-on.

Pulzusszdm-mérés pontossaga + 1% vagy * 1 bpm, amelyik nagyobb, e meghatarozas nyugalmi
allapotra vonatkozik.

Vizéllésag 30 m (Furdés és uszas soran alkalmazhatd)

Polar H1 jeladé

Elem tipusa CR 2025

Elem élettartama 1500 uzemoéra

Elemrekesz tomit6gydrdje 20,0 x 0,9 mm-es szilikon O-gy(rd
Uzemi h6mérséklet -10°C - +50 °C

Csatlakoz6 anyaga Poliamid

Pant anyaga 38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elasztan, 13% poliészter
Vizéllésag 30m (Flrdés és Uszas soran alkalmazhato)
Hatarértékek

Kronométer 23 6ra 59 perc 59 méasodperc

Pulzus 15 -240 bpm

Osszid6 0-9999 6ra 59 perc 59 masodperc

Ossz kaldriaszam 0 - 999999 kcal/Cal

Teljes edzésszam 65 535

Sziletésiid6 1921 - 2020
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Vizallésag

A Polar Move Uszas kdzben is viselhetd. A vizallésag megbrzése érdekében ne nyomja le a gombokat a
viz alatt. Tovabbi informaciéért latogasson el a http://www.polar.com/en/support cimre. A Polar termékek
vizéllésagat az 1ISO 2281 nemzetkdzi szabvany szerint teszteltiik. A termékek harom csoportba vannak
sorolva a vizellenallasuk szerint. Ellenérizze a Polar terméke hatoldalan a vizallésagi kategériat és
hasonlitsa 6ssze az alabbi tablazattal. Ne feledje, hogy ezek a meghatarozasok nem sziikségszeriien
érvényesek mas gyarték termékeire.

Vizéllésag Védett frocskol6 viz, izzadtsag, esécseppek stb. ellen. Uszashoz nem
alkalmas.

Vizallé 30 m/50 m (WR 30M/WR 50M) Firdéshez és Uszashoz hasznéalhaté

Vizéllé 100 m (WR 100M) Alkalmas Uszashoz és szabadtiid&s meriiléshez (leveg6tartalyok
nélkul)

Korlatozott nemzetkézi Polar garancia

¢ A jelen garancia nem érinti a fogyaszté hatalyos nemzeti vagy allami térvények adta jogait, vagy a
fogyaszto altal a forgalmazéval szemben gyakorolhaté jogait, amelyek az adasvételi szerzédés révén
keletkeztek.

* Ajelen Polar korlatozott garanciat a Polar Electro Inc. bocsétja ki azon fogyasztdék szamara, akik az
USA-ban vagy Kanadaban vasaroltdk meg a jelen terméket. A jelen korlatozott Polar nemzetkozi
garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki azon fogyaszték szamara, akik a jelen terméket mas
orszagokban vasaroltak meg.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. a készllék eredeti fogyasztéjanak/vasarléjanak garanciat ad arra,
hogy a termék anyag- és kivitelezési hibatdl mentes a vasarlas datumatél szamitott egy (1) évig.

e Az eredeti vasarlasrol kapott bizonylat a vasarlas bizonyitéka!

* A garancia nem terjed ki az elemre, a nem rendeltetésszer(i hasznalatra vagy az 6vintézkedések
figyelmen kivil hagyasara, illetve a nem megfelel§ karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra valamint
megrepedt, tordtt vagy karcos hazra/kijelz6re, karpantra, elasztikus pantra és Polar ruhazatra.

e A garancia nem terjed ki tovabba a jelen termékkel kapcsolatos vagy a jelen termékbdél szarmazo
karokra, veszteségekre, koltségekre és kiadasokra, legyen az akar kdzvetlen, kbzvetett, véletlenszerd,
kdvetkezményes vagy specidlis.

* A méasodkézbdl vasarolt egységekre nem érvényes az egy (1) éves garancia, hacsak a helyi térvények
masként nem rendelkeznek.

e A garancia id6szak alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagaban mikédd hivatalos Polar
Service Kdzpontok valamelyike végzi el.

Barmely termékre vonatkozé garancia azon orszagokra korlatozédik, ahol a terméket eredetileg
forgalmaztak.

C€0337

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

Az elGirasokra vonatkoz6 informacidkat a http://www.polar.com/en/regulatory_information cimen taldl.

X

Az athlzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készlilékek
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és az Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)
vonatkoz6 2012/19/EU irdnyelvének hatalya aléd esnek, és a termékhez hasznalt elemek és
akkumulatorok az Eurdpai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és
akkumulatorokra, illetve az elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv
hatalya ald esnek. A Polar termékekben lev6 termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszégaiban elkiildnitve kell leselejtezni. A Polar arra 6szténzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és
embertarsai egészségét azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkoz6 elGirdsokat, és hogy —
amennyiben ez lehetséges — szelektiven gydljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az
akkumulatorokat.

R

Ez a jel6lést azt mutatja, hogy a termék elektromos aramitéssel szemben védett.

A Polar Move anyagai be lettek vizsgalva és megfelel6nek talaltattak a vonatkoz6 szabvanyok és
hatésagi kévetelmények, igy tobbek k6zo6tt a CPSIA szerint.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkez§ vallalat.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE. Minden jog fenntartva. Ezen kézikényv egyetlen részét
sem szabad a Polar Electro Oy el6zetes irasos engedélye nélkul felhasznalni vagy lemasolni semmilyen
forméban vagy eszkdzzel.

A haszndlati utmutatéban vagy a termék csomagolasan lev6 nevek és logék a Polar Electro Oy
védjegyei. A hasznalati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasan levé @ jellel ellatott nevek és logok a
Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei.

Felel6sség kizarasa

e A kézikényvben lev6 anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban a
gyarto a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkili valtoztatas
jogat.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikényvre és a benne
leirt termékekre.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felelsséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabol szarmazé karokeért, koltségekeért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy
kdzvetlenek, kbvetkezményesek, vagy egyediek.

A terméket a Polar Electro Oy jogai védik, a kdvetkezd dokumentumok szerint: FI 88972, DE4223657.6
A, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, F1115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI110915, US7324841,
EP1361819, FI 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US D492999SS,
EU0046107-002, EU0046107-003. Tovabbi szabadalmak fuggében.

A Polar Move pulzusszam-mérére az aldbbi szabadalmaztatott technolégiak vonatkoznak tdbbek kdzott:
OwnCal® személyes kaldriakalkulator; WearLink® technoldgia pulzusszam méréséhez.

Gyartja:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI1-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

www.polar.com [http://www.polar.com]
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