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1. KAYTON ALOITUS

Tutustu Polar Move sykemittariisi

Sykemittari tallentaa ja nayttda sykkeesi sekd muut tiedot harjoituksen aikana.

H1-sykesensori |dhettaa sykesignaalin sykemittarille. Sykesensoriin kuuluu lahetinyksikko (A) ja
kiinnitysvy6 (B).

@ e \oit ladata tdmén kdyttbohjeen viimeisimman version osoitteesta http://www.polar.com/fi/tuki .

e Videotutoriaaleja 1dydét osoitteesta http://www.polar.com/fi/polar_yhteiso/videot.

Polarin omalla GymLink-teknologialla varustettuja sykesensoreita voidaan kdyttaa yhdessa yhteensopivien
kuntosalilaitteiden kanssa. Téllaisia sensoreita ovat esimerkiksi Polar H1 ja H2.

Kaytén aloitus
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Nappaintoiminnot

ﬁ LUKITUS:

e Naytdn valaiseminen. Kun nappéaintéd painetaan kerran harjoituksen aikana, taustavalo syttyy tdman jalkeen
mité tahansa nappainta painamalla.

e Pikavalikkoon paaseminen pitkalla painalluksella:
e Ajanndyttétilassa: Nappainten lukitseminen, halytyksen asettaminen tai aikavydhykkeen valinta.
e Harjoituksen aikana: Harjoitusadnten saataminen tai nappainten lukitseminen.

{x] PUNAINEN:

e Valikon sulkeminen ja palaaminen edelliseen tasoon.

e Valintojen peruuttaminen ja asetusten muuttamatta jattdminen.

e Pitdmalla nappaintéd painettuna voi palata ajannayttotilaan mistéa tahansa tilasta.
e Harjoituksen tallennuksen lopettaminen.

{3 YLOS: Valikoissa ja luetteloissa liikkuminen ja asetusten muokkaaminen.

VIHREA:
e Valintojen vahvistaminen.
e Harjoituksen tallentamisen aloittaminen.

L ALAS: Valikoissa ja luetteloissa liilkkuminen ja asetusten muokkaaminen.

@ Jos et tiedd missd kohtaa valikkoa olet, pidd PUNAISTA néappéintd painettuna, kunnes siirryt ajannéyttdtilaan.

Asetusten maarittiminen

Voit aktivoida Polar Move -sykemittarin painamalla jotakin nappaintd sekunnin ajan. Kun sykemittari on
aktivoitu, sita ei voi enda sammuttaa.
Tarkat harjoitustiedot edellyttavat oikeiden kayttdjatietojen syottamista.

1. Maarita perusasetukset ennen Polar Move -mittarin kayttéonottamista.
2. Syodta oikeat kayttajatiedot ennen kayttajan vaihtamista.

Voit liikkua luetteloissa ja muokata asetuksia YLOS- ja ALAS-n&ppaimilla. Vahvista valinnat VIHREALLA
nappaimella.

Polar Move -mittarin kayttoonotto

Jos kaytettavissasi ei ole oppilastietoja, kay lapi vaiheet 1-6 ja ohita Kayttdjan tiedot painamalla
PUNAISTA nappéintd kahden sekunnin ajan.
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Language (kieli): Valitse English (englanti), Espaiiol (espanja), Frangais (ranska), Italiano (italia),
Portugués (portugali), Suomi, Svyenska (ruotsi) tai Deutsch (saksa).

Nayttéon tulee Syitd perusasetukset.
AJAN ESITYS (ajan esitystapa): Valitse 24 tuntia tai 12 tuntia.

AIKA: 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.

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

YKSIKDT: Valitse Brittildiset yksikit (LBS, FT) tai Metriset yksikit (KG, CM). Jos valitset brittilaiset
yksikét (paunat ja jalat), kalorit ilmaistaan cal-yksikkdina. Muuten ne esitetdan kcal-yksikkdina. Kalorit
mitataan kilokaloreina.

Jos kayttajatietojen maarittaminen ohitetaan, oletusasetukset otetaan kayttéon.

7.
8.
9.

Paino: Sy6ta painosi.
Pituus: Sy6ta pituutesi.

Syntymaépaiva: Jos valitsit 24 tuntia, aseta ensin Syntyma@pdiva, jos 12 tuntia, aloita asettamalla
Syntymakuukavsi.

10. Sukupuoli: Valitse Nainen/fiies.

Asetukset 0K? tulee nayttdon. Valitse YLOS- ja ALAS-nappaimilla ja vahvista VIHREALLA nappaimella.

KYLLA: Asetukset on hyvaksytty ja tallennetaan. Polar Move siirtyy ajannayttétilaan.
Ei: Aloita perusasetusten maarittdminen alusta.

Kayttdjan vaihtaminen
Paina ajannayttétilassa ALAS-n&ppéinté ja valitse Asetukset > Kayttdjan tiedot. Katso Kayttajatiedot
(sivu 7).

Kaytén aloitus 5
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2. HARJOITTELEMINEN

Tavoitesykealueet

Paras tapa saavuttaa tavoitteita ja saada tuloksia on harjoitella oikealla teholla. Eri sykealueilla
harjoittelemisesta koituu erilaisia hy6tyja. Vaihteleminen eri alueiden valilla parantaa kuntoa ja tekee
harjoittelun monipuolisemmaksi. Sykealueet lasketaan prosenttiosuuksina maksimisykkeesta.

Sykealueet lapsille ja nuorille (alle 20-vuotiaille):

SYKEALUE TUNTEMUKSET

ESIMERKKEJA
LIIKUNTAMUODOISTA

HYOTY

SUORITUSKYKY TEHOKAS-TEHOKAS+

e Nopeat pyrahdykset

Kehittdd maksimaalista
suorituskykya ja

lihaskuormitus
e Kevyttd hikoilua

e Lentopallo

e Hyvin rasittava o Jalkapallo
- Oo .
90-100 % * Kovaa hengastymista | ¢ Koripallo nopeutta.
e |ihakset voivat vasya
TERVE SYDAN REIPAS-TEHOKAS e Pelit Parantaa aerobista
. ¢ Hengitys kevyen ja o Holkka kuntoa ja suorituskykya.
70-90 % raskaan valilla o Pybraily
e Pienta lihasten e Tanssi
rasittumista
e Hikoilua
AKTIIVISUUS KEVYT-REIPAS e Alku- ja Parantaa
. ¢ Kewyt, vaivaton loppuverryttely peruskestavyytta ja
60-70 % hengittaa e Reipas kavely lihasten jantevyytta.
* Alhainen e Pallonheitto

Sykesensorin kaytto

Pue sykesensori yllesi sykkeenmittausta varten.

1. Kostuta kiinnitysvydn elektrodipinnat.
2. Kiinnita lahetinyksikko 1
kiinnitysvyohon.

3. Kiedo kiinnitysvyd rintakehasi
ymparille rintalihasten alapuolelle ja
kiinnitd koukku vyon toiseen paahan.

4. Saada lahettimen kiinnitysvydn pituus
siten, etta se on tiukasti, mutta
mukavasti kiinni. Tarkista, etta 3
kostutetut elektrodipinnat ovat tiiviisti
ihoasi vasten ja ettd lahetinyksikon
Polar-logo on rintakehasi keskella
oikeinpain.

Irrottamalla lahetinyksikdn kiinnitysvydsta
Jokaisen kdyttokerran jélkeen varmistat,
etta paristo kestdd mahdollisimman
pitkaan. Hiki ja kosteus saattavat pitda
elektrodit aktiivisina ja kuluttaa paristoa
nopeammin.

Katso tarkat pesuohjeet kohdasta Sykesensorin pesuohjeet (sivu 13).
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Videotutoriaaleja I16ydat osoitteesta http://www.polar.com/fi/polar_yhteiso/videot.

Harjoituksen tallentamisen aloittaminen

@ Kun harjoituksen tallentaminen aloitetaan, liheisyydessa (metrin sateellé) ei tulisi olla muita sykemittareita
héirididen vélttamiseksi. Naytdn ylarivilla olevan syddnsymbolin ymparilld oleva kehys ilmaisee, etta sykeldhetys
on koodattu ja siten suojattu hairidilta.

1. Pue sykesensori ja sykemittari yllesi.
Aloita sykkeenmittaus painamalla VIHREAA nappainta.

2. Odota, kunnes néet sykkeesi naytélla ja aloita sitten tallentaminen painamalla VIHREAA n&ppéint
uudelleen.
Harjoitustiedosto tallennetaan, kun harjoituksen tallentaminen kestaa yli minuutin.

Jos haluat muokata harjoitusdania, sykenakymaa, HeartTouch-asetuksia tai sykerajoja ennen harjoituksen
tallentamisen aloittamista, valitse Asetukset > Harjoitusasetukset. Lisatietoja on kappaleessa
Harjoitusasetukset (sivu 11).

Harjoituksen aikana

Harjoituksen tallentamisen aikana naytetdan seuraavat tiedot. Voit muuttaa ndkyméaa painamalla
YLOS/ALAS-nappaimia.

] 0
S.ALUEELLA
5.ALUEELLA o - .
Sykemittari ilmoittaa harjoitteletko tavoitealueella.
121 IMB 5 Jos sykkeesi ei ole maaritetyn sykealueen sisélld, nayttdon tulee El ALUEELLA.
m
< TR - |
(] 0
SYKE SUKE .
I q Nykyinen sykkeesi.
tm o
] 0
KALORIT
KALORIT o . .
Harjoituksen aikana kulutetut kalorit.
(=]
¥
tm o
[ 0
DURATION KESTO
oo: I5: 10 Harjoituksen kesto.
IH ZOHE S.ALUEELLA
oo: s Tavoitealueella viettdmaési aika.
I

HeartTouch™
Néet kellonajan tuomalla sykemittarin I&helle sykesensorin Polar-logoa. Myés
taustavalo syttyy, jos olet painanut aiemmin LUKITUS-nédppéinta.

Harjoituksen tallentamisen pysayttaminen/lopettaminen

Voit keskeyttda harjoituksen tallennuksen painamalla PUNAISTA nappainta. Voit jatkaa harjoituksen
tallentamista painamalla VIHREAA nappainta.

Harjoitteleminen 7
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Jos et jatka tallentamista 5 minuutin sisdén ja harjoitusdénet ovat p4élla, sykemittari muistuttaa sinua
automaattisesti danimerkilld jatkamaan kymmenen minuutin vélein.

Voit lopettaa tallentamisen painamalla PUNAISTA nappainta kahdesti. Nayttéon tulee teksti Lopetettu.
Nayttoon tulee harjoituksesi yhteenveto. Kohdasta Harjoitusyhteenveto (sivu 9) I6ydat lisatietoja
yhteenvedosta.

8 Harjoitteleminen
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3. HARJOITTELUN JALKEEN

Harjoitusyhteenveto

Polar Move tuo nakyviin harjoitusyhteenvedon jokaisen harjoituksen jalkeen:

o
DURATION
00:58:456 '
IH ZOHE
00:43:57
<

0
KESKIZYEE

* [
T -

v
MR SYKE

&
CALORIES
2 13 keal l

.« I v

KESTO

Harjoituksen kesto.

S.ALUEELLA

Tavoitealueella viettdmasi aika harjoituksen aikana.

KESKISYKE

Keskisykkeesi harjoituksen aikana.
MAX SYKE

Maksimisykkeesi harjoituksen aikana.

KALORIT
Harjoituksen aikana kuluttamasi kalorit.

Harjoitustietojen tarkasteleminen

Voit tarkastella harjoitustietojasi valitsemalla YALIKKD > Tiedot. Valitse sitten Harjoitustiedostot, Kertymat
lahtien xx.xx.xx, Poista tiedostot tai Nollaa Kertymat .

Harjoitustiedostot
Voit tarkastella aikaisempia harjoitustietojasi valitsemalla Yalikko > Tiedot > Harjoitustiedostot. Valitse
sitten paivamaara ja kellonaika, jota haluat tarkastella.

Harjoitustiedostoja voi olla korkeintaan 10. Kun Harjoitustiedostot-valikon muisti on tdynna, vanhin
harjoitustiedosto korvataan uusimmalla.

I2.02.2011
10:20

DURATION
00:58:4E
IN ZOHE

00:43:57
I

o
KESKISVKE
¥ |35
MAX SYKE

* [
T -

Tiedoston luontipdivam&ara: xx.xx.xxxx

Tiedoston luontikellonaika: xx:xx

Jokainen pylvas edustaa yhta harjoitustiedostoa. Valitse harjoitus, jota haluat
tarkastella.

KESTO

Harjoituksesi kesto

KALORIT

Harjoituksen aikana kulutettujen kalorien lukuméaéara

KESKISYKE

Keskisyke harjoituksen aikana
MAX SYKE

Maksimisyke harjoituksen aikana

Harjoittelun jalkeen



suomi

CALORIES S.ALUEELLA (Sykealueella)
2 13 keal Kokonaisaika, jonka harjoittelit kuntoa kohottavalla sykealueella

Harjoitustiedoston poistaminen

Voit poistaa harjoitustiedoston valitsemalla Tiedot > Poista tiedostot > Harjoitustiedosto.
Valitse poistettava tiedosto ja paina VIHREAA nappainta.
Poista tiedosto? tulee ndyttdon. Valitse Kyla.

PN =

Poista kertym3dsta? tulee ndyttdon. Voit poistaa tiedoston kertymista valitsemalla Kyla.

Kaikkien harjoitustiedostojen poistaminen

1. Voit poistaa kaikki harjoitustiedostot valitsemalla Tiedot > Poista tiedostot > Kaikki tiedostot.
2. Poista kaikki? tulee nayttdon. Valitse Kylla.

@ Voit peruuttaa tiedoston poiston painamalla PUNAISTA ndppdinta, kunnes palaat ajannéyttdtilaan.

Harjoituskertojen kertyma
Voit tarkastella harjoituskertymiasi valitsemalla Yalikko > Tiedot > Kertymadt Ldhtien xx.xXx.xxxx

DATHA TIEDOT
“Tolale | Harjoituskertojen kokonaislukumé&ara paivasta xx.xx.xxxx lahtien.
sihce |
oLo2.eoll
1
KESTO
KESTO - . .
0B:42:33 Harjoitustesi kokonaiskesto.
HARJ LUKLIM. HARJ.LUKUM.
Harjoitustesi kokonaisméaara.
o o
1
KALORIT
KALORIT . . . . .
JHES kcal | Harjoitusten aikana kuluttamiesi kalorien kokonaismaara.
o o

Harjoituskertojen kertyman nollaaminen

1. Voit nollata harjoituskertojesi kertyman valitsemalla Tiedot > Nollaa kertymat .
2. Nolaa kertymadt? tulee ndyttdon. Valitse Kyla.

10 Harjoittelun jalkeen
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4. ASETUKSET

Kelloasetukset

@ Jos haluat muuttaa arvoja, voit valita ja muokata niitd YLOS/ALAS-néppéimilld ja vahvistaa VIHREALLA
néppaimella.

Valitse Asetukset > Kello, aika & pym .
e Halytys:
Maarita halytystilaksi Pois tai Paalld. Jos valitset Padlld, aseta tunnit ja minuutit.
Voit pysayttaa halytyksen painamalla PUNAISTA nappainta tai valita 10 minuutin torkkuhalytyksen
painamalla YLOS/ALAS/VIHREA.
Halytysta ei voi kdyttaa harjoittelun aikana.
* fAika:
Valitse Rika 1 ja maérité ajan esitysmuoto, tunnit ja minuutit.
Valitse Rika 2, jos haluat maarittéa toisen aikavydhykkeen ajan lisadmalla tai vahentdmalla tuntimaaraa.

@ Voit siirtyd ajannéyttitilassa nopeasti Rjasta 1Rikaan 2 painamalla pitkdan ALAS-néppdinta. Kun Rika 2 on
valittu, ndytdn oikeassa alareunassa néakyy numero2.

Aika-alve: Valitse aikavyohyke 1 tai 2.
e Pdivamadrd: Aseta paivamaara.

Harjoitusasetukset

Valitse Asetukset > Harjoitusasetukset.

e Harjoitusaddnet: Valitse Pois tai Paalld.

e Sykendkymd: Maaritd sykemittari nayttamaan sykkeesi Lytnteind minuutissa (LYONTIA/MIN) tai
Prosentteina maksimista (% MAX).
sykesensorin Polar-logoa. Myds taustavalo syttyy, jos olet painanut aiemmin LUKITUS-nappainta.

e Sykerajat auttavat sinua harjoittelemaan omalla tavoitesykealueellasi. Oletusrajat perustuvat ikaasi tai
maksimisykkeeseesi (HR,,,). Ndiden arvojen muuttaminen muuttaa vastaavasti naytettédvaa sykealuetta.

Kayttdjatiedot

Valitse Asetukset > Kayttdjsn tiedot ja paina VIHREAA nappainta.
e Paino: Sybta painosi.

e Pituus: Sy6ta pituutesi.

e Syntymdaika: Sydtad syntymapaivasi.

e Sukupuoli: Valitse Mies tai Nainen.

e Maksimisyke on korkein sydamen lydntimaara minuutissa (bpm) maksimaalisen rasituksen aikana.
Sykemittarin automaattisesti sinulle antama arvo perustuu ikaasi.

@ Lapsuuden ja nuoruuden aikaiset maksimisykearvot ovat 200 +/- 7 lydntid minuutissa, keskiméaéréinen HR ,,,
on 200. Harjoittelu kovalla teholla ja ldhelld maksimisykearvoa on luonnollista lapsille.

Yleisasetukset

Valitse Asetukset > Yleisasetukset.

e Ndppdinddnet: Aseta nappainaaniasetukseksi Padlld tai Pois.

e Yksikit: Valitse metriset [(kg-km) tai Brittildiset [1b.-Ft]. Jos valitset Ib/ft, kalorit ilmaistaan
Cal-yksikkdina. Muuten ne esitetdan kcal-yksikkoina. Kalorit mitataan kilokaloreina.

Asetukset 11
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e Kieli: Valitse Deutsch, English, Espaiol, Francais, Italiano, Portuqués, Suomi tai Svenska.

12 Asetukset
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5. TARKEITA TIETOJA

Sykemittarista huolehtiminen

Muiden elektronisten laitteiden tapaan myds Polar-sykemittaria on kasiteltéava huolellisesti. Seuraavat
ohjeet auttavat tayttaméaan takuun vaatimukset ja nauttimaan tuotteesta monien vuosien ajan.

Pida sykemittarisi puhtaana. Al4 pese sykemittaria painepesurilla, jotta se pysyy vesitiiviina. Puhdista se
miedolla saippuavesiliuoksella ja huuhtele puhtaalla vedelld. Ala upota sita veteen. Kuivaa se varovasti
pehmealld pyyhkeelld. Ala kayta puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja, kuten terésvillaa tai
puhdistuskemikaaleja.

Sailyta sykemittari viiledssa ja kuivassa paikassa. Ala sailytd sitd kosteassa, hengittamattéméassa
(muovikassissa tai urheilukassissa) tai sahkda johtavassa materiaalissa (marka pyyhe). Sykemittari ja
sykesensori ovat vesitiiviits, ja niitd voidaan kayttada vedessa. Al4 altista sykemittaria suoralle
auringonpaisteelle pitkaksi aikaa jattamalla ne esimerkiksi autoon tai pyéran pidikkeeseen.

Valta sykemittariin ja -sensoriin kohdistuvia kovia iskuja, silla ne voivat vaurioittaa sensoriyksikdita.

Sykesensorin pesuohjeet

Lahetinyksikko: Irrota l1ahetinyksikko kiinnitysvyosta jokaisen kayttokerran jalkeen ja kuivaa lahetinyksikko
pehmealld pyyhkeelld. Puhdista lahetinyksikkd tarvittaessa miedolla saippua-vesiliuoksella. Al kayta
puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja (kuten terasvillaa tai puhdistuskemikaaleja).

Kiinnitysvyo: Huuhtele kiinnitysvyd juoksevan veden alla jokaisen kayttokerran jalkeen ja ripusta se
kuivumaan. Puhdista kiinnitysvy® tarvittaessa helldvaraisesti miedolla saippua-vesiliuoksella. Ala kayta
kosteuttavia saippuoita, silla niista voi j4ada jaamia kiinnitysvydhoén. Al4 liota, silitd, kuivapese, alaka
kayta valkaisuainetta. Ala venyta kiinnitysvy6ta tai taivuta sen elektrodipintoja jyrkéasti.

@ Tarkista kiinnitysvyon lapusta, onko vyd konepestava. Alé koskaan laita kiinnitysvyita tai lahetinyksikkdé
kuivausrumpuun!

Huolto

Suosittelemme, ettd huollot (paristonvaihtoa lukuun ottamatta) tapahtuvat yhden vuoden takuujakson
aikana vain Polarin paahuollossa. Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisia
vahinkoja. Lisatietoja saat kohdasta Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu (sivu 17)

@ Kaikkien Polar-huoltopisteiden yhteystiedot Idydat osoitteesta http://www.polar.com/fi/tuki/ sek
maakohtaisilta sivustoilta.
Voit rekisterdida Polar-tuotteesi osoitteessa http://register.polar.fi [http://register.polar.fi/]. Ndin varmistat,
ettd voimme kehittda tuotteitamme ja palvelujamme vastaamaan entistd paremmin tarpeitasi.

Paristojen vaihtaminen

Polar Move -sykemittarin ja H1-sykesensorin paristot ovat kdyttajan vaihdettavissa.

Varmista paristoa vaihtaessasi, ettei tiivisterengas ole vaurioitunut, ja vaihda vaurioitunut tiiviste
tarvittaessa uuteen. Tiiviste-/paristosettejd on saatavana Polar-jalleenmyyjilté seka valtuutetuista
Polar-huoltopisteista. Yhdysvalloissa ja Kanadassa tiivisteitd on saatavana valtuutetuista
Polar-huoltopisteista. Yhdysvalloissa tiivisterengas-/paristosarjoja voi ostaa myds osoitteesta
www.shoppolar.com [http://www.shoppolar.com]. Voit etsid oman maasi shoppolar-verkkokaupan
osoitteesta http://www.polar.com.

e Nayttdéon tulee heikon paristovirran symboli, kun pariston varauksesta on jaljelld 10-15 %.
e Taustavalon runsas kayttd kuluttaa huomattavasti pariston varausta.

e Heikon paristovirran symboli saattaa tulla nakyviin kylmissa olosuhteissa, mutta se katoaa, kun ymparistén
|ampétila kohoaa.
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e Aznet ja taustavalo menevat automaattisesti pois paalta, kun nayttéon tulee heikon paristovirran symboli.
Ennen symbolin ilmestymistéd asetetut halytykset sailyvat aktiivisina.

@ Pida paristot poissa lasten ulottuvilta. Jos paristo nielldan, ota valittémasti yhteytta laakariin.
Paristot on havitettavé paikallisten sdadésten mukaisesti.

Pariston korvaaminen vaaralla paristotyypilld voi aiheuttaa rajahdyksen.

Valta tarttumasta uuteen, tayteen ladattuun paristoon pihtimaisella otteella, eli &la tartu paristoon
samanaikaisesti sen molemmilta puolilta metallisilla tai sdhkda johtavilla ty6kaluilla, kuten pinseteilla.
Tama saattaa aiheuttaa oikosulun paristossa, jolloin se tyhjenee tavallista nopeammin. Oikosulut eivat
yleensa vahingoita paristoa, mutta ne voivat vdhentaa sen varausta ja saattavat lyhentaa pariston
kayttoikaa.

1. Avaa paristokansi kiertamalla sité kolikolla 1 @

asennosta CLOSE asentoon OPEN.

2. lrrota kansi ja nosta paristo varovasti pois
paikaltaan sopivan kokoisella jaykalla
vipuvarrella. Aseta uusi paristo niin, etta
pariston positiivinen napa (+) on kantta vasten.

3. \Vaihda vanha tiivisterengas uuteen ja sovita se
tiiviisti kannessa olevaan uraan, jotta laite
sailyy vesitiiviina.

e
Za
4. Laita kansi takaisin paikoilleen ja kdanna se
2b é
J e

takaisin asentoon CLOSE.
Opastusvideo aiheesta on osoitteessa http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

5. Sydta perusasetukset uudelleen sykemittariin.

Polar H1-sykesensorin pariston vaihtaminen

1. Vipua paristokansi auki kiinnitysvydn soljella.

2. Poista vanha paristo paristokannesta sopivan
kokoisella jaykalla vipuvarrella, kuten
hammastikulla. Kayta mieluiten tydkalua, jossa
ei ole metallia. Varo, ettet vaurioita paristokantta.

3. Aseta paristo kannen sisaan negatiivinen napa (-)
ulospain. Varmista, etta tiivisterengas on
paikallaan urassa. Tama varmistaa laitteen
vesitiiviyden.

4. Aseta paristokannen uloke lahetinyksikén aukon
kohdalle ja paina paristokansi takaisin
paikalleen. Siita kuuluu napsahdus.

Opastusvideo aiheesta on osoitteessa http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
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Huomioitavaa

@ e Polar Move -sykemittari on suunniteltu ilmaisemaan fyysisen rasituksen ja palautumisen tason
harjoituksen aikana ja sen jélkeen. Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkddn muuhun kéyttéén.

e Ammattikdyttéon tarkoitetut lddketieteelliset laitteet asettavat korkean vaatimustason valmistajalle,
jalleenmyyjélle sekéa laitteen kdyttdjélle. Polar tarjoaa kéyttdjille ohjeita ja ammattikayttajille
koulutusta varmistaakseen Polar-laitteiden turvallisen kdytén..

e Suosittelemme opettajia pyytdmaan oppilaiden vanhemmilta kirjallisen suostumuksen
sykemittarilaitteiston kéyttéén.

Riskien minimointi harjoittelun aikana
Mahdollisten riskien minimointi

Harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskejd. Ennen kuin aloitat séannéllisen harjoitusohjelman, vastaa
seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastauksesi yhteenkin kysymykseen on "kyll&", on
suositeltavaa kayda laakarintarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

Lapset:

e QOletko ollut harrastamatta liikuntaa?

e Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

o Kaytatkod sydantautilaakkeita tai muuta ladkitysta?

e Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

e Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

o Kaytatkd sydamentahdistinta 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?

o Kaytatkd verenpaine- tai sydantautilaakkeita?

e Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

e Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

o Kaytatkd sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
e Tupakoitko?

e Oletko raskaana?

Huomaa, ettad sykkeeseen voivat vaikuttaa harjoitustehon liséksi muun muassa sydan-, verenpaine-,
psyyke-, astma- ja hengitystieladkkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

On tarkeaa tarkkailla elimistdn reaktioita harjoituksen aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai
vasymysta harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko keskeyttaa harjoitus tai jatkaa sita kevyemmalla
teholla.

Huomautus: Voit kdyttaa Polar-harjoitustietokoneita, vaikka kayttaisit syddmentahdistinta. Polar-tuotteiden
ei teoriassa pitaisi hairitd tahdistimen toimintaa. Tietoja kdytanndssa tapahtuneista hairidista ei myoskaan
ole. Emme kuitenkaan voi antaa virallista takuuta tuotteen soveltuvuudesta kaytt66n kaikkien markkinoilla
olevien tahdistimien tai muiden ihonalaisten laitteiden kanssa. Mikali olet epdvarma tai koet epéatavallisia
tuntemuksia Polar-tuotteiden kayton aikana, ota yhteytta laakariin tai ihonalaisen laitteesi valmistajaan
kayttéturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epéilet tuotteen kdytosta johtuvaa
allergista reaktiota, tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot (sivu 17). Tassa
tuotteessa kaytetyt materiaalit on testattu, eika niiden pitaisi sisaltada allergiaa aiheuttavia tai terveydelle
vaarallisia aineita. Jos oireita kuitenkin ilmenee, lopeta tuotteen kaytto valittémasti. Voit valttaa

Tarkeita tietoja 15



suomi

sykesensorin aiheuttaman mahdollisen ihoreaktion kdyttamalla sensoria ohuen paidan paalla. Kastele paita
huolellisesti 1ahettimen elektrodien kohdalta, jotta elektrodit tunnistavat sykesignaalin.

@ Kosteus ja voimakas hankaus saattavat irrottaa mustaa varia sykesensorin pinnasta, mikd voi vérjata vaaleita
vaatteita. Jos kéytat ihollasi hajustetta tai hydnteiskarkotetta, varmista, ettei se padse kosketuksiin sykemittarin
tai sykesensorin kanssa.

Hairidt harjoittelun aikana

Hairioita voi esiintya sahkdlaitteiden laheisyydessa. Myds WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
sykemittarissa. Virheellisten lukemien ja toimintahairididen valttdmiseksi siirry kauemmaksi hairidita
mahdollisesti aiheuttavista tekijoista.

Hairidita voi aiheutua myods harjoituslaitteista, jotka sisaltévat elektronisia tai sahkdisia komponentteja,
kuten LED-naytt6ja, moottoreita ja sahkoéjarruja. Voit yrittda ratkaista ongelmia seuraavilla tavoilla:

1. Riisu sykesensorin kiinnitysvy6 ja kdyta harjoituslaitteita normaaliin tapaan.
Liikuta sykemittaria, kunnes |6ydat kohdan, jossa ndytdssa ei ole hajalukemaa eika sydansymboli vilku.
Hairiét ovat usein voimakkaimpia laitteiston naytdén edesséd, kun taas ndytén vasemmalla ja oikealla
puolella hairidita ei yleensa esiinny.

3. Pue sykesensorin kiinnitysvyd uudelleen paallesi ja pyri pitamaan sykemittaria hairiéttémalla alueella.

Jos sykemittari ei edelleenkdan toimi, harjoituslaitteen aiheuttama sahkdinen kohina saattaa estaa
langattoman sykkeenmittauksen sen laheisyydessa.

Lisatietoja saat osoitteesta http://www.polar.com/fi/tuki.

Ongelmatilanteita

Jos et tieda missa kohtaa valikkoa olet, paina pitkdan PUNAISTA ndppainta, kunnes kellonaika tulee
nayttoon.

Jos Polar Move ei reagoi minkdan ndppaimen painamiseen tai siina ndkyy epatavallisia lukemia, nollaa
sykemittari painamalla kaikkia neljaa nappainta (YLOS, ALAS, PUNAINEN ja LUKITUS) samanaikaisesti
neljan sekunnin ajan. Nayttd tyhjenee hetkellisesti. Paina VIHREAA nappainté ja nayttosn tulee pian
Syotd perusasetukset. Sydta kellonaika ja paivamaara. Painamalla pitkdan PUNAISTA nappéinta naytto
palaa ajannayttotilaan. Aikaa ja paivaysta lukuun ottamatta asetukset tallennetaan.

Jos sykelukema on virheellinen, epatavallisen korkea tai nolla (00), varmista, ettei muita sykesensoreita
ole metrin sateella, ettd sykesensorin kiinnitysvyd/tekstiilielektrodit ovat tiiviisti ihoasi vasten, etta
elektrodit on kostutettu ja ettad ne ovat puhtaat ja ehjat.

Vahvat sihkomagneettiset signaalit voivat aiheuttaa epasaanndllisyyttd mitatuissa lukemissa..
Sahkdmagneettisia hairidita voi esiintya sahkdlinjojen, lilkennevalojen, rautatie- tai raitiovaunulinjojen
ilmajohtimien, televisioiden, autonmoottoreiden, polkupyo6ratietokoneiden, joidenkin moottoroitujen
kuntoiluvélineiden tai matkapuhelinten |aheisyydessa seka kuljettaessa metallintunnistinporttien lapi.
Virheellisten lukemien valttamiseksi siirry kauemmaksi hairiéitda mahdollisesti aiheuttavista tekijoista.

Jos sykelukema on yha virheellinen siirryttydsi kauemmas hairiélahteesta, hidasta vauhtiasi ja tarkista
pulssi manuaalisesti. Jos tuntemasi syke vastaa naytdssa olevaa korkeaa lukemaa, sydamessé voi olla
rytmihairiditd. Useimmissa tapauksissa satunnaiset rytmihairiét ovat vaarattomia, mutta ota siita
huolimatta yhteytta laakariin.

Jos olet kokeillut yllamainittuja toimia eikd sykkeen mittaus edelleenkdan onnistu, sykesensorin paristo voi
olla tyhja.

Sydamen toimintahairié on voinut muuttaa syddmesi EKG-kayran muotoa siten, ettad sykesensori ei pysty
havaitsemaan sita. Jos epailet tata, ota yhteytta ladkariin.
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Tekniset tiedot

Polar Move -sykemittari

Paristotyyppi

Pariston kesto
Toimintalampétila
Takakannen materiaali
Rannekkeen materiaali
Rannekkeen soljen materiaali

Kellon tarkkuus
Sykkeenmittauksen mittaustarkkuus

Vesitiiviys
Polar H1 -sykesensori

Paristotyyppi

Pariston kesto
Paristokannen tiivisterengas
Toimintalampétila
Lahetinyksikon materiaali
Kiinnitysvydn materiaalit
Vesitiiviys

Raja-arvot

Kronometri

Syke

Kokonaisaika
Kalorikertyma
Harjoituskertojen kertyméa
Syntymavuosi

Vesitiiviys

suomi

CR 1632

Noin 6 kuukautta (harjoittelua 6 h/vrk, 5 vrk/vko)

-10 °C to +50 °C

Polyamidi

Polyuretaani

Ruostumaton terés, 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.

Tarkempi kuin = 0,5 sekuntia/pv 25 °C:n |ampétilassa.

+1 prosentti tai +1 lydnti minuutissa, kumpi tahansa on suurempi.
Tarkkuusarvo pétee vakiosykkeell.

30 m (soveltuu kylpemiseen ja uimiseen)

CR 2025

1 500 kéyttotuntia

0-rengas 20,0 x 0,90, materiaali silikoni

-10 °C to +50 °C

Polyamidi

38 % polyamidia, 29 % polyuretaania, 20 % elastaania, 13 % polyesteria
30 m (soveltuu kylpemiseen ja uimiseen)

23h 59 min59s

15 - 240 ly6ntia minuutissa
0-9999 h 59 min 59's

0 - 999999 kcal/Cal

65 535

1921 - 2020

Polar Move -sykemittaria voi kdyttaa uinnin aikana. Jotta se pysyisi vesitiiviina, ala paina sen nappaimia
veden alla. Lisatietoja saat osoitteesta http://www.polar.com/fi/tuki. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu
kansainvalisen 1SO 2281 -standardin mukaisesti. Tuotteet on jaettu 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.

Water resistant

Water resistant 30 m/50 m (WR 30M/ WR 50M)

Water resistant 100 m (WR 100M)

Vesitiivis Kestda roiskevettd, hiked, sadevettd jne. Ei sovellu uimiseen.
Soveltuu kylpemiseen ja uimiseen

Soveltuu uimiseen ja snorklaukseen (ei 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 Oy:n mydéntama kuluttajille, jotka ovat hankkineet tdman
tuotteen muista maista kuin USA:sta tai Kanadasta. Tama kansainvalinen Polar-takuu on Polar Electro
Inc:n myoéntama kuluttajille, jotka ovat hankkineet taman tuotteen USA:sta tai Kanadasta.

e Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. mydntaa taman tuotteen alkuperaiselle kuluttajalle/ostajalle yhden
vuoden takuun ostopéivasta lukien. Takuu kattaa tuotteen raaka-aine- ja valmistusviat.
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e Alkuperdisen ostotapahtuman kuitti on ostotodistus!

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

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

e Takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita, ellei paikallinen laki toisin maaraa.
e Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetuissa Polar-huoltopisteisséa riippumatta ostomaasta.

Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa tuotetta on markkinoitu.

C€0337

Tama tuote on direktiivien 93/42/ETY, 1999/5/EY ja 2011/65/EU mukainen. Asiaankuuluva
vaatimustenmukaisuusvakuutus 18ytyy osoitteesta http://www.polar.com/fi/lainsaadannolliset_tiedot.

Lakisaateiset tiedot ovat luettavissa osoitteessa http://www.polar.com/fi/lainsaadannolliset_tiedot.

X

Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, ettéd Polar-tuotteet ovat
elektronisia laitteita ja kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston sahkoélaitteiden ja elektronisten
laitteiden jatteidenkasittelyd (WEEE) koskevan direktiivin 2012/19/EU 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, etta
jatteistd ymparistdlle ja ihmiselle aiheutuvat haitat minimoidaan myés EU:n ulkopuolisissa maissa
noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyédyntamalla elektronisten laitteiden, paristojen
ja akkujen lajittelua mahdollisuuksien mukaan.

R

Tama merkinta osoittaa, ettd tuote on suojattu séhkdiskuilta.

Polar Move -sykemittarin materiaalit on valittu ja testattu siten, etta ne vastaavat asiaankuuluvien
standardien ja viranomaismaaraysten vaatimuksia, mukaan lukien Yhdysvaltain kuluttajatuotteiden
turvallisuutta saatelevan lain vaatimukset (Consumer Product Safety Improvement Act, CPSIA).

Polar Electro Oy on ISO 9001:2008 sertifioitu yhtio.

© 2013 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Kaikki oikeudet pidatetdan. Taman kayttéohjeen
mitaan osaa ei saa kayttaa tai jaljentdd missaan muodossa tai milldan tavoin ilman Polar Electro Oy:n
ennalta myontamaa kirjallista lupaa.

Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n
tavaramerkkeja. Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat
Polar Electro Oy:n rekisterdityja tavaramerkkeja.

Vastuunrajoitus

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

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

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitadan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittémat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka
aiheutuvat tdman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat taman aineiston tai
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tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.

Tama tuote on suojattu Polar Electro Oy:n seuraavissa asiakirjoissa maaritetyilld immateriaalioikeuksilla:
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, EU0O046107-003. Muita patenttihakemuksia vireilla.

Polar Move -sykemittari hyédyntdd muun muassa seuraavia patentoituja tekniikoita: Henkilékohtainen
OwnCal®-kalorilaskenta; WearLink®-teknologia sykkeenmittauksessa.

Valmistaja:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

90440 KEMPELE

Puh +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]

17943202.01 FIN 05/2013
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