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ALOITTAMINEN

Polar Clubin esittely

Polar Club on sykeperusteinen ratkaisu, joka tuo koukuttavia ohjattuja tunteja
kuntokeskuksiin. Sykeharjoittelu ja Polar Clubin hauskat palkinnot saavat
kuntokeskuksen jasenet harjoittelemaan kovemmin, motivoitumaan ja
palaamaan yha uudestaan.

Tarkeimmat ominaisuudet:
« Helppokayttdinen sovellus ohjattujen ryhmatuntien pitéamiseen.

« Kun tunnin intensiteetista saa reaaliaikaista palautetta, ohjaajat voivat
ohjata osallistujia seka yksil6llisesti ettd ryhmana.

« Helppo tapa auttaa osallistujia ymmartamaan sykeperusteisen
harjoittelun vaikutukset eri sykealueilla ja saavuttamaan
harjoitustavoitteensa.

« Motivoi osallistujia niin ryhman yhteisilla kuin henkilokohtaisilla
palkinnoilla, kuten sykealueella vietetysta ajasta ja kalorinkulutuksesta
annettavilla palkinnoilla.

« Mahdollistaa ohjattujen ryhmatuntien tehokkaan aikatauluttamisen ja
kuormituksen ihanteellisen suunnittelun, mika tehostaa tyontekijoiden
tuottavuutta.

« Polar Club -sovellus on yhteensopiva useiden Polar-sykesensoreiden ja -
kuntomittareiden kanssa. Naet luettelon yhteensopivista Polar-
sykesensoreista ja -kuntomittareista tukisivulta.


http://support.polar.com/en/support/compatible-devices
http://support.polar.com/en/support/compatible-devices

Polar Club -sovellus

Polar Club -sovelluksen avulla tunnin vetdminen on todella helppoa.
Reaaliaikaisen sykeperusteisen ohjauksen avulla ohjaaja ndkee helposti,
miten tunnin osallistujat suoriutuvat, ja pystyy ohjaamaan ryhmaa oikeaan
suuntaan. Tunnin paatteeksi ryhma nakee yhteenvedon suoriutumisestaan.

Polar Club -sovelluksessa voit maarittaa kuntokeskuksen asetukset,
suunnitella tuntien aikataulut ja kutsua ohjaajia.

Aloita etsimalla ja lataamalla Polar Club -sovellus App Store -kaupasta. Avaa
sovellus ja kirjaudu Polar Club -tiliisi kayttajatunnuksellasi ja salasanallasi.

Polar Club -verkkopalvelu

Polar Club -verkkopalvelun aloitussivulla on hyddyllisia linkkeja, joiden kautta
loydat tietoa ja saat kaiken hyddyn Polar Club -palvelustasi. Kuntokeskuksen
tilisivulla voit katsella ja muokata tilitietojasi. Kirjaudu sisaan Polar Club -tiliisi
osoitteessa polar.com/club.

Kuntokeskuksen yhteiso Flow’ssa

Polar Club -yhteis6 on innostava verkkoyhteiso kuntokeskuksille ja niiden
jasenille. Voit kayttaa Polar Flow -verkkopalvelussa olevaa kuntokeskuksesi
yhteis6a tiedon jakamiseen kuntokeskuksen jasenille, tuntien
mainostamiseen seka esimerkiksi tapahtumista, hauskoista kilpailuista ja
kuukausikampanjoista kertomiseen. Kuntokeskuksen jasenet voivat
ilmoittautua tunneille seka jakaa harjoitusyhteenvetojaan ja saavutuksiaan
kuntokeskuksen sydtteessa.

Kuntokeskuksen yhteisdsivun avaaminen:

« Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisaa ja valitse Oma Club Polar
Flow’ssa.


https://www.polar.com/club

« Avaa kuntokeskuksen yhteisdsivu napsauttamalla Polar Club -
verkkopalvelun aloitussivulla olevaa pikakuvaketta.

o Kuntokeskus l6ytyy myos yhteisésivun Flow-verkkopalvelusta osoitteesta
polar.com/flow, kun siirryt Yhteiso-valilehdelle ja valitset
Kuntokeskukset. Etsi kuntokeskuksesi jollakin seuraavista
hakuehdoista: laji, kuntokeskuksen sijainti tai vapaa tekstihaku.

Polar-ohjelmistoymparisto

Polar Clubin lisaksi Flow-ohjelmistoymparisto tarjoaa kokonaisratkaisun
kuntoilua koskevien unelmien toteuttamiseen sinulle, ohjaajille ja
kuntokeskuksen jasenille.

. Polar Flow -verkkopalvelu: Polar Flow -verkkopalvelussa osoitteessa
polar.com/flow kuntokeskuksen jasenet nakevat katevasti omat
harjoitustietonsa, voivat seurata edistymistaan seka pystyvat jakamaan
omia saavutuksiaan ja kommentoimaan ystaviensa harjoituksia.

« Polar-kuntomittarit: Valikoimassamme on kattava kuntomittarimallisto,
joka auttaa kuntokeskuksen jasenia saavuttamaan tavoitteensa - olipa
kyse painon pudottamisesta tai kilpailutapahtumaan
valmistautumisesta.

« Polar Coach: Iimaisen Polar Coach -palvelun avulla personal
trainereiden on entistd helpompaa auttaa ja valmentaa asiakkaitaan
menestymaan. Polar Coach -palvelun ja Polar-kuntomittareiden avulla
personal trainerit ndkevat asiakkaidensa ymparivuorokautiset
aktiivisuustiedot. Katso lisatietoja osoitteesta flow.polar.com/coach.


https://flow.polar.com/
https://flow.polar.com/
https://flow.polar.com/coach

Vaatimukset ja suositeltu kokoonpano

Tassa on yhteenveto siita, mita tuntien vetaminen Polar Club -jarjestelman
avulla edellyttaa:

o Polar Club -tili

« Tietokone, jossa on Internet-yhteys Polar Club- ja Polar Flow -
verkkopalveluun paasya varten

« iPad Air, jossa on iOS 10 tai uudempi seka luotettava ja nopea
mobiilidata- tai Wi-Fi-yhteys

« Polar Club -sovellus, joka ladataan App Store -kaupasta

« Yhteensopivat Polar-sykesensorit ja -kiinnitysvyot. Polar Club -sovellus
on yhteensopiva useiden Polar-sykesensoreiden ja -kuntomittareiden
kanssa. Ndet luettelon yhteensopivista Polar-sykesensoreista ja -
kuntomittareista tukisivulta.

Suositeltu kokoonpano
1iPad ohjaajan kaytt6on

Ohjaaja aloittaa harjoituksen talla iPadilla. Sen avulla ohjaaja myds nakee
osallistujien sykkeet harjoituksen aikana.

2Videoprojektori tai televisio

Jos haluat, etta osallistujat nakevat sykkeensa harjoituksen aikana, liita
tama iPad videoprojektoriin tai televisioon yhteensopivalla johdolla ja/tai
sovittimella. Jos haluat kdyttaa Apple TV:ta ja AirPlayta, noudata iPadin
ohjeita.


http://www.polar.com/en/products/accessories/polar_H7_heart_rate_sensor_10-kit
http://support.polar.com/fi/support/compatible-devices
http://support.polar.com/fi/support/compatible-devices

3Verkkoilmoittautuminen

Verkkoilmoittautuminen antaa jasenille mahdollisuuden ilmoittautua
tunneille Flow-verkkopalvelussa enintaan viikkoa etukateen. Voit ottaa
verkkoilmoittautumisen kayttodn tai pois kaytosta Polar Club -
verkkopalvelun Asetukset-kohdassa.

4Yksi tai kaksi iPadia kuntokeskuksen vastaanottoon asiakkaiden
kirjautumista varten

Kannattaa harkita erillisia iPadeja jasenille, joilla on jo Polar-tili, ja jasenille,
joiden on luotava Polar-tili ennen tunneille ilmoittautumista. Tama auttaa
valttamaan jonoja vastaanotossa ja antaa jasenille rauhallisemman
tilaisuuden tilin luomiseen.

(§00:01:14 ) 78 4
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Tilaa Polar Club

1Aloita tilaamalla Polar Club -tili osoitteesta polar.com/club. Tilaus alkaa
30 paivan ilmaisella kokeilulla. Voit perua tilauksesi milloin tahansa
kokeilun aikana ilman kustannuksia.

2Valitse kuntokeskuksesi sijainti ja valitse sitten Rekisterdi kuntokeskus.

3Luo Polar-tili tai kirjaudu sisaan, jos sinulla on jo tili. Jos olet jo luonut tilin
rekisterditymalla johonkin Polar-verkkopalveluun tai -mobiilisovellukseen
tai ottaessasi tuotteesi kayttoon, voit kayttaa samaa kayttajatunnusta ja
salasanaa myos Polar Club -verkkopalvelussa. Voit rekisteroitya Polar-
verkkopalveluihin vain kerran samalla sahkdépostiosoitteella.
Kayttajatunnus on aina sahkdpostiosoitteesi.

4Kuntokeskuksen tiedot: Taytd kuntokeskuksen tiedot. Tassa ilmoitettua
kuntokeskuksen sahkdpostiosoitetta kaytetdan laskujen ja muiden tilausta
koskevien tietojen lahettamiseen.

S5Tilauksen tiedot: Valitse maksutapa ja sydta laskutusosoite, jos se on eri
kuin esitaytetty kuntokeskuksen osoite. Lue Kayttdehdot ja hyvaksy ne
merkitsemalla valintaruutu.

6Maksaminen: Tarkista maksuyhteenveto ja lisatiedot. Kun tilaus on
valmis, avautuu tilauksen yhteenvetosivu, jolta voit tulostaa yhteenvedon
ja siirtya kuntokeskuksesi aloitussivulle.

7Kuntokeskuksen sahkodpostiosoitteeseen lahetetdan viesti, jossa on
ohjeet kaytdn aloittamiseen. 30 paivan ilmainen kokeilujakso alkaa
valittdmasti.

11
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Tilia koskevat usein kysytyt kysymykset

Mista Polar Club -sovelluksen saa?

Tilaa Polar Club osoitteesta polar.com/club . Tilausprosessin aikana valitset
sijaintisi pudotusvalikosta. Saat ilmoituksen, jos Polar Club ei viela ole
saatavilla maassasi.

En halua kayttaa Club-yhteisda. Mita teen?

Kuntokeskuksen valvojana voit poistaa kuntokeskuksesi yhteisén yhteisdsivun
kautta. Yhteison poistaminen estaa myos verkkoilmoittautumisen, mutta voit
edelleen kayttaa jarjestelmaa osallistujien ilmoittautumiseen Polar Club -
sovelluksella (iPad).

@ Yhteison poistamista ei voi peruuttaa. Jos poistat kuntokeskuksen
yhteison, voit aloittaa sen kédytén uudelleen vain aktivoimalla uuden tilin eri
nimelld.

12
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JARJESTELMAN YLLAPITO

Polar Club -sovelluksen asetukset

Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisaa ja valitse Asetukset.

13
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PEILAA IPAD-LAITTEESI ULKOISEEN NAYTTOON

Ota iPadin naytdn peilaus kayttéon tai pois kaytosta Asetukset-nakyman
alaosassa olevalla liukusaatimella. Kun peilaus on kaytossa, iPadin naytodssa
oleva sisalto peilataan automaattisesti ulkoiseen nayttéon, kun iPad liitetaan
videoprojektoriin tai televisioon.

@ iPadin liittdminen videoprojektoriin tai televisioon edellyttdd sopivaa AV-

sovitinta.

Gooor1a b7z @

J iPad HDMI
— — adapter

KUNTOKESKUKSEN ULKOASU

Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisaa ja valitse Asetukset >
Kuntokeskuksen ulkoasu.

@ Kuntokeskuksen ulkoasun asetukset nédkyvat vain kuntokeskuksen ylléapitdjalle.

1Lisaa kuntokeskuksen logo: Kuntokeskuksen logo nakyy
kuntokeskuksen yhteisdsivulla Polar Flow -verkkopalvelussa. Voit myos
asettaa kuntokeskuksen logon nakymaan reaaliaikaisessa nakymassa
tuntien aikana. Reaaliaikaisessa nakymassa kuntokeskuksen ohjaajat voivat
ottaa logon kayttédn tai pois kaytosta nayton oikeassa ylareunassa
olevasta hammaspydravalikosta.

2Lisaa aloitusnaytté66n kuva: Voit mukauttaa yhteisosivua lisaamalla
valokuvan omasta kuntokeskuksestasi.

15



3Kuntokeskuksen tervetuloteksti: Kirjoita kuntokeskuksen jasenille
tervetuloteksti. Tdma teksti nakyy Polar Club -iPad-sovelluksen
kirjautumissivulla, kun jasenet ilmoittautuvat tunneille.

4Kuntokeskuksen esittely: Kirjoita kuntokeskuksen esittely. Tama teksti
nakyy kuntokeskuksen yhteisdsivulla Polar Flow -verkkopalvelussa.
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CLUB-SYKEALUEET

Muuta sykealueita tai palauta ne. Tama asetus vaikuttaa varien / sykkeen
prosenttiosuuksien nakymiseen harjoituksen aikana.

@ Sykealueasetukset ndkyvdt vain kuntokeskuksen ylldpitéjélle.
LAHETA YHTEENVETO SAHKOPOSTILLA
Ota toiminto kayttodn tai pois kaytosta liukusaatimella.

Kun toiminto on kaytdssa ja kuntokeskuksesi jasenet ovat hyvaksyneet Polar
Club -viestinnan Flow-tileillaan (Asetukset > Yksityisyys), kuntokeskuksesi
jasenet saavat sahkopostitse lyhyen harjoitusyhteenvedon aina heidan
osallistuessaan Polar Club -harjoitukseen.

ULKOISEN NAYTON NAKYMA

Nayta testikuva, jonka avulla voit saataa ulkoisen nayton vareja.

Hallinnoi ohjaajia

Kutsu ohjaajia kuntokeskukseen

1Jos haluat kutsua uusia ohjaajia kuntokeskukseesi, siirry Polar Club -
sovelluksessa Hallinta-nakymaan ja valitse Hallinnoi ohjaajia.

2Napauta pluskuvaketta. Kirjoita ohjaajan nimi ja sahkdpostiosoite ja
napauta Kutsu.

18



Invite instructor

hN S

30hjaajat saavat tervetulosahkdpostin, jossa on ohjeet jatkoa varten.
Heidan on

« luotava itselleen Polar-tilit osoitteessa polar.com/club ja hyvaksyttava
kuntokeskuksesi lahettamat kutsut

TAI

« jos heilla on jo Polar-tilit (luotu samalla sahkdpostiosoitteella, johon
kutsu lahetettiin), kirjauduttava sisaan osoitteessa polar.com/club
olemassa olevalla Polar-tililldan ja hyvaksyttava kuntokeskuksesi
lahettama kutsu.

Poista ohjaajia

Kuntokeskuksen valvojana voit poistaa ohjaajia kuntokeskuksesi. Napauta
ohjaajakorttia Hallinnoi ohjaajia -nakymassa ja valitse Poista ohjaaja.

19
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hN S

Jos ohjaajalla on aikataulutettuja tunteja, valitse toinen ohjaaja
aikataulutetuille tunneille ja napauta Tallenna.

' ™

Remove instructor David H [ e |
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@ Ohjaajat voivat poistaa itsensé kuntokeskuksesta napauttamalla omaa
ohjaajakorttiaan ja valitsemalla Poista ohjaaja.

Lisaa sykesensori tai kuntomittari

Voit lisata uuden sykesensorin tai kuntomittarin Flow-tilillesi. Napauta
ohjaajakorttiasi ja valitse Lisaa sensori. Aktivoi sensori koskettamalla
molempia kosketuspintoja yhta aikaa.

Lainattavien sykesensoreiden rekister6iminen

Osallistujilla on oltava yhteensopivat Polar-sykesensorit tai -kuntomittarit,
jotta heidan sykkeensa nakyvat naytolla. He voivat kdyttaa henkilokohtaisia
laitteitaan, tai voit lainata heille sykesensorit. Jos aiot lainata sensoreita
osallistujille, sensorit on rekisterditava Polar Club -sovelluksessa.

1Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisaa > Hallinnoi sensoreita.
Hallinnoi sensoreita -nakymassa voit lisata ja poistaa lainattavia
sensoreita ja tarkistaa kunkin sensorin viimeisimman kayttajan.
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3Polar Club -sovellus valitsee sensorille seuraavan vapaana olevan
numeron, mutta halutessasi voit vaihtaa numeroa. Napauta Etsi
sensoreita -kohtaa ja aktivoi sensori koskettamalla molempia
kosketuspintoja yhta aikaa.

d N

i Py

4Kun sensori l8ytyy, Sensorin ID tulee nayttéon. Jatka napauttamalla
nuolta.
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hN S

5Kiinnita vastaavalla numerolla varustettu tarra sensoriin ja napauta
Tallenna.

' ™
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@ polar Club kayttaa Bluetooth®-teknologiaa ja on yhteensopiva useiden
Polar-sykesensoreiden ja -kuntomittareiden kanssa. Naet luettelon
yhteensopivista Polar-sykesensoreista ja -kuntomittareista tukisivulta.

Sykesensorin huoltaminen

Irrota lahetinyksikké kiinnitysvyosta jokaisen kayttokerran jalkeen. Hiki ja
kosteus voivat pitaa lahetinyksikon aktiivisena, joten muista kuivata se.
Puhdista lahetinyksikko tarvittaessa miedolla saippua-vesiliuoksella. Al4
koskaan kayta puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja, kuten
terasvillaa tai puhdistuskemikaaleja.

Huuhtele kiinnitysvyd jokaisen kayttokerran jalkeen juoksevalla vedella ja
ripusta se kuivumaan. Puhdista kiinnitysvyo tarvittaessa varovasti miedolla
saippua-vesiliuoksella. Al4 kayta kosteuttavia saippuoita, silla niista voi jaada
jaamia kiinnitysvyohon. Ala liota, silita, kuivapese alaka kayta valkaisuainetta.
Ala venyta kiinnitysvyota tai taivuta sen elektrodipintoja jyrkasti.

@ Pesuohjeet ovat kiinnitysvyon lapussa.

Kuivaa ja sailyta sykesensorin kiinnitysvyo ja lahetinyksikko erilladan. Tama
pidentaa pariston kayttoikaa. Sailyta sykesensori viiledssa ja kuivassa
paikassa. Hapettumisen valttamiseksi sykesensoria ei kannata sdilyttaa
markana esimerkiksi hengittamattémasta materiaalista valmistetussa
urheilukassissa. Ala jata sykesensoria pitkéaksi aikaa suoraan
auringonpaisteeseen.

Sykesensorin paristot

Polar H7 -sykesensorissa on kayttajan vaihdettavissa oleva paristo. Voit
vaihtaa pariston itse noudattamalla huolellisesti seuraavia ohjeita:

25
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Kun vaihdat pariston, varmista, etta tiivisterengas on vahingoittumaton. Jos
se on vaurioitunut, vaihda se uuteen. Tiiviste-/paristosetteja on saatavana
Polar-jalleenmyyjilta ja valtuutetuista Polar-huoltopisteista. Yhdysvalloissa ja
Kanadassa tiivisteitd on saatavissa valtuutetuista Polar-huoltopisteista.
Yhdysvalloissa tiivisterengas-/paristosarjoja voi ostaa myds osoitteesta
www.shoppolar.com.

Ala tartu uuteen, tayteen ladattuun paristoon samanaikaisesti sen
molemmilta puolilta metallisilla tai séhkda johtavilla tydkaluilla, kuten
pinseteilld. Téma saattaa aiheuttaa oikosulun paristossa, jolloin se tyhjenee
tavallista nopeammin. Oikosulut eivat yleensa vahingoita paristoa, mutta ne
voivat vahentda sen varausta ja saattavat lyhentaa pariston kayttoikaa.

Pida paristot poissa lasten ulottuvilta. Jos paristo niellaan, ota valittomasti
yhteytta l1dakariin. Paristojen havittamisessa tulee noudattaa paikallisia
jatehuoltomaarayksia.

1Avaa paristotilan kansi kdaantamalla sita kolikolla vastapaivaan OPEN-
asentoon.

2Aseta paristo (CR 2025) kanteen positiivinen (+) napa kantta vasten.
Varmista, etta tiivisterengas on urassa. Nain varmistat kannen
vesitiiviyden.

3Paina kansi takaisin lahetinyksikkdon.

4Sulje kansi kaantamalla sita kolikolla myotapaivaan CLOSE-asentoon.
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AV'aérénlaisen pariston kayttod aiheuttaa rajahdysvaaran.

Club-yhteiso

Kuntokeskuksen yhteisdsivun avaaminen

« Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisda ja valitse Oma Club Polar
Flow’ssa.

« Avaa kuntokeskuksen yhteisdsivu napsauttamalla Polar Club -
verkkopalvelun aloitussivulla olevaa pikakuvaketta.

« Kuntokeskus I6ytyy myds yhteisosivun Flow-verkkopalvelusta osoitteesta
polar.com/flow, kun siirryt Yhteisé-valilehdelle ja valitset
Kuntokeskukset. Etsi kuntokeskuksesi jollakin seuraavista
hakuehdoista: laji, kuntokeskuksen sijainti tai vapaa tekstihaku.

Voit edistda yhteisdn menestymista monella tavalla. Luo kampanjoita (1),
jotka osallistavat ja motivoivat kuntokeskuksen jasenia, ja jaa tarpeellista ja
hyodyllista tietoa kuntokeskuksen syotteessa (2). Kannusta kuntokeskuksen
jasenia kirjoittamaan viesteja ja kommentoimaan toistensa viesteja seka
jakamaan harjoitusyhteenvetojaan ja saavutuksiaan. Toimi esimerkkina
olemalla aktiivinen yhteisdssa.
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Hallinnoi yhteisoa

Kuntokeskuksen omistajana olet yhteisdnne moderaattori. On sinun
vastuullasi seurata syOtteessa tapahtuvaa viestintaa. Pida keskustelut
asiapitoisina, roskapostittomina ja riidattomina. Tarvittaessa voit poistaa
viesteja syotteestd ja viime kadessa myds estaa jasenia osallistumasta
yhteisoon.

Jasenen estaminen:

Avaa seuraajaluettelo napsauttamalla naytdon vasemmassa reunassa olevaa
Kaikki seuraajat -linkkia. Etsi jasen, napsauta asetuskuvaketta ja valitse Esta
kayttaja.
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Valvojan oikeuksien lisaaminen kuntokeskuksen ohjaajille:

Napsauta ndytdon vasemmassa reunassa olevaa Kaikki seuraajat -linkkia, etsi
ohjaaja, napsauta asetuskuvaketta ja valitse Anna valvojan oikeudet.
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Kampanjat

Flow-verkkopalvelussa kuntokeskuksen yhteisdsivulla oleva kampanjatoiminto
on erinomainen tyokalu, jolla voit motivoida kuntokeskuksen jasenid olemaan
erityisen aktiivisia tietylla aikavalilla. Kampanjoiden aikana kuntokeskuksen
jasenet kilpailevat toisiaan vastaan keraamalla minuutteja Polar Club -

tunneilta.
LUO UUSI KAMPANJA

Valitse kuntokeskuksen yhteisdsivulla Uusi kampanja ja tayta seuraavat
tiedot:
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« Nimi: Anna kampanjalle nimi.

« Kuvaus: Maarita kampanjan saanndét, esimerkiksi voittajalle annettava
palkinto ja mita tehdaan, jos useampi osallistuja saa saman tuloksen.

« Alkaa/Loppuu: Valitse kampanjan alku- ja loppupaivat. Kampanja alkaa
alkupaivana klo 0:00 ja loppuu loppupaivana klo 23:59.

5 Exp,
LAl
a* e,

FPE.

Fitness express

L 247 roliowers
Prafessorintie 5
90440 Kempele -
Fintand Start a new campaign
P Campaigns are a great way 10 engage your customers and keep them excited about your club. During a campaign your customers
Map  Saelite & compete against each other to get the most training minutes in your Polar Club classes
i v Start a new campaign X
errgile L]
Schedule .
Lumijohs + - Nare
~ Lln\l-l‘kl Mu}
= Descripticon
This we
Starts 29-09-2017
Ends

Kun olet luonut kampanjan, ilmoitus tulevasta kampanjasta tulee
kuntokeskuksen yhteisdsivulle. Seuraavat tiedot sisaltava ilmoitus nakyy
kaikille, joilla on Polar Flow -tili:
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« Kampanjan nimi seka alku- ja loppupaivat
@ Muokkaa-painike ndkyy vain kuntokeskuksen yllédpitdjalle ja ohjaajille.
» Kuvaus

o Kuinka monta paivaa kampanjan alkuun on

Club Superfit summer 2017 iPad campaign!

Edit
Gain the most trakning minutes in Polar Club
classes during June and July. Winner gets an iPadi mini! Eama .
In case of a tie, the winnee is randomily selected by = 30 days to campaign start
the stal...

KAMPANJAN AIKANA

Kun kampanja alkaa, kuntokeskuksen jasenet, joilla on Polar Flow -tili,
osallistuvat automaattisesti kampanjaan ilmoittautuessaan kuntokeskuksessa
Polar Club -tunnille. Vain Polar Club -tunneilta kertyneet harjoitteluminuutit
huomioidaan kampanjassa.

Kuntokeskuksen jasenet voivat seurata sijoitustaan ja kampanjan etenemista
kuntokeskuksen yhteisdsivulta. Seuraavat tiedot naytetaan kampanjan
ilmoituksessa, kun kampanja on kaynnissa:

Kampanjan nimi seka alku- ja loppupaivat
« Kuvaus

« Kampanjassa jaljella olevat paivat ja osallistujien keraamien minuuttien
yhteismaara

« Kampanjan viiden karjessa olevan osallistujan Tulokset. Tuloksissa
naytetaan, kuinka monta harjoitusminuuttia viisi karkinimea ovat
keranneet. Jos kahdella tai useammalla jasenella on sama maara
harjoitusminuutteja, heidan tuntien aikana saamiensa palkintojen maara
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vaikuttaa heidan sijoituksiinsa. Jasenet nakevat myoés omat sijoituksensa,
vaikka eivat olisi viiden parhaan joukossa.

Club Superfit summer 2017 iPad campaign! .
T

Gain the mast training minutes in Polar Club Leaderboard
classes during June and July, Winnar gets an IPadi mini!
In case of a tie. he winner is randomiy selected by 1 ) ranoa @2somin ¥e
the siaff...
2 W) rewon S10Imn ¥s
3 ) roan S 1w0imin W3
wmmls 25 days remainin
2oy - T i
i 5 CalM 55 ]
7213 min total < @ s ¥
all participants
27 ) vou @ 3mn ¥1

Kun kampanja paattyy, kolme parasta osallistujaa sijoittuvat kulta-, hopea- ja
pronssisijoille.

Club Superfit summer 2017 iPad campaign!

Remove
Gain 1 Most rakiing minutes in Pokar Club Final results
classes during June and July, Winner gets an iPadi minit
In case of & the, e winner is randomly selectad by 1 ‘ Masio A & 250min ¥e
the staff..,
2 ‘ Keso R Giimn ¥e
@ ) ronan G101 min W3
= oo
i=  Campaign is over 4+ &) rmex Ge7min Wo
2 5 CarlM ssmin Wo
® 7213 min total a G 5 min
# participants
a7 W) You Aimn ¥

MUOKKAA KAMPANJAA TAI POISTA SE

Voit muokata tietoja, jotka sydtit kampanjan luonnin yhteydessa. Voit
muokata kampanjaa napsauttamalla kampanjan nimen vieressa olevaa
Muokkaa-painiketta. Kun olet tehnyt haluamasi muokkaukset, napsauta
Tallenna.
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@ Kampanjan aloituspdivédd ei voi muokata, jos kampanja on jo alkanut.

Kampanjan tulokset nakyvat kuntokeskuksen yhteisdsivulla, kunnes luot
uuden kampanjan tai poistat kampanjan. Jos haluat poistaa kampanjan,
napsauta Poista ja vahvista poisto napsauttamalla Poista uudelleen.

Edit campaign X
Name Ciub Superfit Summer 2017 IPad campaign!
Description

Gain the most training minutes in Polar Club classes during June and July. Winner
gets an iPadi mini! In case of a tie, the winner is randomly selected by the staff.
Good luck!

Starts 1 Jun 2017
Ends 31 July 2017 i

M rRemove Save

l

Remove campaign B

Are you sure you want to remove the campaign?
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Jarjestelman yllapitoa koskevat usein kysytyt
Kysymykset

Voiko samaa iPadia kayttaa asiakkaiden kirjautumiseen ja tuntien
vetamiseen?

Kylla. Samaa iPadia voi kayttaa osallistujien ilmoittautumiseen ennen tuntia ja
tunnin vetamiseen. Voit myds lisata osallistujia tunnin aikana helposti

napauttamalla nayton yldosassa olevaa &Q-painiketta ja napauttamalla sitten
Kirjaudu.

Voivatko kuntokeskuksen jasenet kayttaa omia sykesensoreitaan?

Kuntokeskuksen jasenet voivat kayttaa omia Polar-sykesensoreitaan tai
kuntomittareitaan. Lisaksi he voivat kayttaa sykesensoreitaan omassa
harjoittelussaan yhteensopivan Polar-harjoituslaitteen tai kuntosalilaitteiden
kanssa. Kaikki tiedot tallennetaan Flow-verkkopalveluun ja Polar Beat -
mobiilisovellukseen.

Mitka sensorit ovat yhteensopivia Polar Clubin kanssa?

Polar Club kayttaa Bluetooth®-teknologiaa ja on yhteensopiva useiden Polar-
sykesensoreiden ja -kuntomittareiden kanssa. Naet luettelon yhteensopivista
Polar-sykesensoreista ja -kuntomittareista tukisivulta.

Onko Polar Club yhteensopiva muiden valmistajien
sykesensoreiden kanssa?

Polar Club on yhteensopiva vain yhteensopivien Polar-sykesensoreiden ja -
kuntomittareiden kanssa.
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TUNNIT JA AIKATAULUT

Hallitse tuntipohjia

Voit hallinnoida kuntokeskuksesi tunteja Polar Club -sovelluksessa. Siirry
kohtaan Hallinnoi > Hallitse tuntipohjia ja luo pohjat kaikille tunneille, joilla
aiot kayttaa Polar Club -jarjestelmaa. Polar Club sopii erilaisiin harjoituksiin,
kuten cardio- ja voimaharjoitteluun, korkean intensiteetin harjoitteluun ja
kuntotanssiin.

Voit luoda uusia tuntipohjia napauttamalla pluskuvaketta ja tayttamalla
tunnin tiedot:

' ™

AN Py

Tunnin nimi, esim. HIT Circuit

Kesto, esim. 30 min
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Laji, esim. KUNTOPIIRI
Kuvaus, esim. korkean intensiteetin intervalliharjoitus

Vaiheisiin jaettu harjoittelu: Voit suunnitella tuntisi yksityiskohtaisesti
lisdamalla niihin tavoitesykealueisiin perustuvia vaiheita. Napauta
pluskuvaketta. Lisaa kullekin vaiheelle nimi, kesto ja tavoitesykealue. Voit
lisata vaiheiden maaraa napauttamalla pluskuvaketta.

Aikatauluta tunnit

@ Ennen kuin voit aikatauluttaa tunteja Polar Club -sovelluksessa, sinun on
luotava tuntipohjat kohdassa Hallinta > Hallitse tuntipohjia.

1Jos haluat aikatauluttaa tunnin tietylle paivalle, siirry kohtaan Aikataulu
ja napauta Uusi tunti ndytdon oikeassa ylareunassa tai napauta
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2Valitse tuntipohja tunnillesi. Selaa tuntipohjia pyyhkaisemalla nayttda.

' ™

Hew class

Sefect class template for your class

CIRCLIT SPINNING 45 SPINNING FO

/D
3 raw
el teralnte

AN Py

3Tayta tunnin tiedot: Tunnin nimi, Sali, Ohjaaja, Paivamaara ja aika seka
Osallistujien enimmaismaara. Monet kentista ovat jo valmiiksi
taytettyina tuntipohjissa, mutta voit muokata niita kaikkia. Jos valitsit
harjoitusvaiheita sisaltavan tuntipohjan, voit muokata vaiheita
napauttamalla vaiheisiin jaettua harjoituskaaviota. Muutokset tallennetaan
ainoastaan valitulle tunnille.
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i ™
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s I,
Jos haluat lisata toistuvan tunnin (esim. joka maanantai samaan aikaan),

valitse Viikoittainen tunti ja lisaa sitten toistuvan tunnin

paattymispaivamaara.

Jo

s olet ottanut Nayta ryhmapalkinnot -toiminnon kayttdéon, osallistujat

saavat tunnin jalkeen seuraavat palkinnot yhteenvetonakymassa:

Paras palautuja: Taman palkinnon saa osallistuja, jonka syke palautuu
nopeimmin.

Sykesamikset: Naiden kahden osallistujan sykealuejakauma tunnin
aikana on ldhimpana toisiaan.

Sykealuemestari: Tama osallistuja vietti eniten aikaa silla sykealueella,
jolla ryhma harjoitteli eniten.

Vaihemestari: Tama palkinto annetaan osallistujalle, joka pysyi
jaksotetun treenin aikana ldhimpana suunniteltuja sykealueita.
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. Sykeskaalan sankari: Taman harjoittelijan skaala alimman ja ylimman
sykearvon vélilla oli suurin. Laskennassa ei huomioida harjoituksen
ensimmaista ja viimeista viitta minuuttia.

Aikataulunakyma

Naet kaikki aikataulutetut Polar Club -tunnit Aikataulu-nakymassa.

« Kuluvan viikon tunnit nakyvat oletuksena. Vaihda viikkoa napauttamalla
vasenta tai oikeaa nuolipainiketta.

« Voit valita nakymaksi Kaikki tunnit tai Omat tunnit.

d N

P E

This week @ \

Tadary. 20 Aug 2018 +

17.00 .T il @ 1h00min 450
13.15E SPINNING 45 & 0hdSmin 2.0

[EL

Tormarom, 11 At 2018 +
17.00 FAS SPINNING 45 () 0h4Smin 4.0
Woedrarscary. 11 g, JONR 'y
18.00 SPINNING 45 @ 0ha5min A0
e, 20 ik 018 =
by, M Aasg AR +
. R ——— ? e
% wrens ™ v =
AN Yy

Tunnin tiedot tulevat nayttd6n tuntia napauttamalla. Tadssa nakymassa voit
. muokata tunnin tietoja
« poistaa tunnin aikataulusta

« avata tunnin aloittaaksesi tunnin.
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Tunteja ja aikatauluja koskevat usein kysytyt
Kysymykset

Kuinka montaa osallistujaa tunnin aikana voi seurata?

Tunnin aikana voi seurata enintaan 96:ta osallistujaa. Seurattavien
osallistujien suositeltu enimmadismaara on kuitenkin 40, jotta kaikkien tiedot
nakyvat selkedsti naytossa.

Kuinka monta harjoitustuntia voi olla kaynnissa samanaikaisesti?

Ohjaajien ja samanaikaisten harjoitusten lukumaaraa ei ole rajoitettu. Yhdella
iPadilla voi kuitenkin olla kdynnissa vain yksi harjoitus kerrallaan.
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Mika on tunnin enimmaispituus?

Tuntia luotaessa yhden tunnin pituus voi olla enintdan 24 tuntia. Huomaa,
ettd tunnin todellinen pituus voi poiketa tunnin asetuksissa maaritetysta, silla
ohjaaja aloittaa ja lopettaa tunnin manuaalisesti. Tunnit eivat ala eivatka lopu

automaattisesti.
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HARJOITTELU

Sykesensorin pukeminen

Varmista ennen harjoituksen aloittamista, etta kaikilla on osallistujilla on
sykesensorit yllaan. Seuraavassa on ohjeet sykesensorin pukemiseen oikein.

1Kostuta kiinnitysvydn elektrodipinnat.
2Kiinnita lahetinyksikko kiinnitysvydhon.

3S3ada kiinnitysvydn pituus niin, ettd vyo istuu tiukasti mutta mukavasti.
Vie kiinnitysvyd rintakehdasi ymparille rintalihasten alapuolelle ja kiinnita
koukku vyon toiseen paahan.

4Tarkista, etta kostutetut elektrodipinnat ovat tiiviisti ihoasi vasten ja etta
lahetinyksikon Polar-logo on rintakehdasi keskella oikeinpain.
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Harjoituksen jalkeen:

Irrota ldhetinyksikko kiinnitysvydsta ja huuhtele vyo juoksevalla vedella
jokaisen harjoituksen jalkeen. Hiki ja kosteus voivat pitaa sykesensorin
aktiivisena, joten muista kuivata se.

Tunneille ilmoittautuminen

Verkkoilmoittautuminen Flow-verkkopalvelussa

Kuntokeskuksen jasenilld on oltava Polar-tilit, jotta he voivat ilmoittautua
tunneille. He voivat luoda tilit Polar Flow -verkkopalvelussa osoitteessa
flow.polar.com. Tilia luodessaan jasenet voivat syottaa henkildkohtaiset
tietonsa (sukupuoli, paino, pituus), jotka tarvitaan kalorinkulutuksen
laskentaa ja harjoituksesta annettavaa palautetta varten.

Verkkoilmoittautumisen kaytto edellyttad, etta kuntokeskuksen jasenet
ryhtyvat seuraamaan kuntokeskusta Polar Flow -verkkopalvelussa.
Seuratessaan kuntokeskusta he saavat tietoja tunneista ja voivat jakaa
kokemuksiaan muiden jasenten kanssa.

TKuntokeskus l16ytyy kohdasta Yhteisé > Kuntokeskukset. Etsi
kuntokeskus jollakin seuraavista hakuehdoista: laji, kuntokeskuksen sijainti
tai vapaa tekstihaku.
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2Ala seurata kuntokeskusta napsauttamalla Seuraa kuntokeskusta -
painiketta.
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Updates  Polar.com
- a

PoRAR. | FOW  FEED EXFLORE DR

COMMUNITY

Johanna G ‘ b ﬁ D

Clubs

John's club : "L
C Follow club ) Welcome to John's‘tlub!

Professorintie

Club members: start following your club and check out the classes with-Polar Clubl
&
90440 Kempele W

Finland =
Q Kempele il = = _,_’H A\\
Club sports Feed

13-01-2016

John's club

What a great session today guys! Anyone hit that red zone?

0 likes | 2 comments

. Susan Bell | sure did! Thanks for the great sweat session. Can't wait
for the next week's class.
1 months ago

John's club You're warmly welcome. Be sure to sign up for the class
o ensure your spot.
Lmonthsa

3Tuntiluettelo avautuu napsauttamalla Ilmoittaudu tunneille -painiketta.
Jasenet voivat valita napsauttamalla tunnin, jolle haluavat ilmoittautua.
Osallistumisen voi peruuttaa napsauttamalla tuntia uudelleen. Jasenet
voivat kirjautua tunneille verkkopalvelussa enintaan viikkoa etukateen.
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Polar Flow Updates

JcnnDoet' g t‘

PoLkAR. fov COMMUNITY

Fitness express

+ Following

A 246 tollowers
Schedule Feed
Q Professorintie 5 ——
%0440 Kempele
Finland
ol This week's Polar Club classes
Map  Satellite L
o $U
Kamgeto i Thursday 5 October 2017
ol ol L 12:00 HIIT CIRCUIT 45 min Adam D o
I ‘
Googleupam sz017cccp f se Friday § October 2017
& www.polar.com 17:00 n CARDIO DANCE 45 min Linda Baker ]

[Imoittautuminen sovelluksen avulla

Siirry Polar Club -sovelluksessa kohtaan Lisaa > Asiakkaan kirjautuminen ja
avaa Asiakkaan kirjautuminen -sivu.
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Hello! Welcome to sweat!

pN S/

Vaihtoehto 1: l[Imoittaudu tunneille

1Kuluvan paivan Polar Club -tuntien luettelo tulee ndaytt66n napauttamalla
Kirjaudu tunneille -painiketta. Jos tunti on taynna eika sille voi
ilmoittautua, se nakyy harmaana.
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Choose the class you want to sign in

Indoor cycle

functional circuit

o f

2Tunti valitaan napauttamalla sita. Tunnin valinnan jalkeen Polar Club -
sovellus alkaa etsia yhteensopivia laitteita.

. Jasenet, jotka ovat yhdistaneet oman laitteensa Polar Flow -tiliinsa
ja joilla on sensori yllaan kirjautumisen aikana: Kun Polar Club -
sovellus |6ytaa sensorin, jasenta pyydetaan valitsemaan tilinsa
luettelosta. Kun tili on valittu, kirjautuminen on suoritettu loppuun.

. Jasenet, joilla on oma laitteensa yllaan mutta jotka eivat viela ole
yhdistdaneet oman sita Polar Flow -tiliinsa: Polar Club -sovellus kysyy,
haluaako jasen yhdistaa laitteensa Polar-tiliinsa voidakseen kirjautua
sisaan nopeammin seuraavalla kerralla, ja pyytaa sen jalkeen jasenta
kirjautumaan Polar-tiliinsa. Kun jasen on kirjautunut Polar-tiliinsa,
Kirjautuminen on suoritettu loppuun.

. Jasenet, joiden on lainattava sykesensoria kuntokeskuksesta: Jos
olet rekisterdinyt lainattavia sykesensoreita Polar Club -sovellukseen,
kaytettavissa olevien sensoreiden luettelo tulee naytté6n napauttamalla
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Lainaa sensori -kohtaa. Jasenet voivat valita sensorin napauttamalla.
Sen jalkeen Polar Club -sovellus pyytaa jasenta kirjautumaan Polar-
tiliinsa. Kun jasen on kirjautunut Polar-tiliinsa, kirjautuminen on
suoritettu loppuun.

Vaihtoehto 2: Luo uusi Polar-tili ja kirjaudu tunneille

@ Kannattaa harkita erillistd iPadia jasenille, joiden on luotava Polar-tili ennen
tunneille kirjautumista. Tdmdé auttaa valttdmddn jonoja vastaanotossa ja antaa
jasenille rauhallisemman tilaisuuden tilin luomiseen.

Kuntokeskuksen jasenet voivat luoda Polar-tilin sovelluksessa kirjautuessaan
tunnille ensimmaisen kerran. Kun Asiakkaan kirjautuminen -sivun Luo uusi
Polar-tili -linkkia napautetaan, avautuu lomake, joka jasenen on taytettava.

. Syntymaaika tarvitaan maksimisykkeen arviointia varten. Maksimisyke
arvioidaan yleisesti kaytetyn kaavan avulla: 220 miinus ikasi. Arvoa
voidaan muuttaa tarvittaessa.

« Henkildkohtaiset tiedot - sukupuoli, paino, pituus - tarvitaan

kalorinkulutuksen laskentaa ja harjoituksesta annettavaa palautetta
varten.

Luotuaan tilin jasen voi valita tunnin, jolle haluaa kirjautua. Tunti valitaan
napauttamalla sita. Tunnin valinnan jalkeen Polar Club -sovellus alkaa etsia
yhteensopivia laitteita.

. Jasenet, joilla on oma laitteensa yllaan mutta jotka eivat viela ole
yhdistaneet oman sita Polar Flow -tiliinsa: Polar Club -sovellus kysyy,
haluaako jasen yhdistaa laitteensa Polar-tiliinsa voidakseen kirjautua
sisaan nopeammin seuraavalla kerralla, ja pyytaa sen jalkeen jasenta
kirjautumaan Polar-tiliinsa. Kun jasen on kirjautunut Polar-tiliinsa,
Kirjautuminen on suoritettu loppuun.
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. Jasenet, joiden on lainattava sykesensoria kuntokeskuksesta: Jos
olet rekisterdinyt lainattavia sykesensoreita Polar Club -sovellukseen,
kaytettavissa olevien sensoreiden luettelo tulee naytté6n napauttamalla
Lainaa sensori -kohtaa. Jasenet voivat valita sensorin napauttamalla.
Sen jalkeen Polar Club -sovellus pyytaa jasenta kirjautumaan Polar-
tiliinsa. Kun jasen on kirjautunut Polar-tiliinsa, kirjautuminen on
suoritettu loppuun.

Automaattinen kirjautuminen

Uusi automaattinen kirjautuminen helpottaa kirjautumista niiden jasenten
osalta, jotka kayttavat omia Polar-laitteitaan ja jotka ovat kirjautuneet
kuntokeskuksessa tunnille Polar Club -sovelluksen avulla vahintaan kerran.
Heidan tarvitsee vain pukea sykesensorinsa tai rannelaitteensa ja
rannelaitteen yhteydessa valita lajiprofiili, jossa Syke ndytetaan toisissa
laitteissa -toiminto on kaytoéssa (tama on oletusasetus ryhmaliikuntaan
tarkoitetuissa lajiprofiileissa). Tunnille tullessaan he kirjautuvat
automaattisesti ilman, etta heidan tarvitsee tehda mitaan iPadilla.

Toimintatapa

Automaattinen kirjautuminen on oletuksena kaytdssa, ja se kaynnistyy
automaattisesti, kun avaat osallistujanakyman.

@/ Nayton oikeassa alakulmassa nakyva animaatio osoittaa, etta

automaattinen kirjautuminen on kaynnissa.
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Osallistujat nakevat seuraavan viestin ulkoisella naytélla, kun automaattinen
kirjautuminen on kdynnissa:

Automaattinen kirjautuminen on kaynnissa. Etko nde nimeasi?
Tule lahemmaksi tai ilmoita ohjaajalle.

Vaikka automaattinen kirjautuminen on kaytossa, voit lisata osallistujia myds
manuaalisesti. Jos jonkun nimi ei ndy naytdssa, pyyda osallistujaa siirtymaan
lahemmas ja varmista, etta han on pukenut laitteensa oikein. Jos osallistujaa
ei edelleenkaan nay, voit lisata hanet napauttamalla Lisda > Lisda osallistuja
ja valitsemalla hanelle sensorin.

Jos tunnilla on uusi osallistuja, joka kayttaa omaa Polar-laitettaan mutta joka
ei ole aiemmin kirjautunut tunnille Polar Club -sovelluksella, Polar Club -
sovellus havaitsee silti osallistujan sykesignaalin. Sovellus ilmoittaa uudesta
osallistujasta seuraavalla viestilla: Uusi osallistuja! Pyyda osallistujaa
tulemaan lahemmaksi, jotta voit auttaa hanta kirjautumaan sisaan.
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Jasmine A Firstname L
¥i24 V124
Max HR: 174 Max HR: -

Napauta osallistujan
korttia, niin
osallistujalle avautuu
nakyma, jossa han voi
vahvistaa
Kirjautumisensa
tilillaan ja jossa voit
lisata osallistujan
tunnille.

Jos osallistujaa ei
lisata, kortti
poistetaan, kun
aloitat tunnin.

Automaattinen kirjautuminen toimii vain, kun Polar Club -sovellus on

osallistujanakymassa. Kun olet aloittanut tunnin, voit lisata osallistujia vain

manuaalisesti.

@ Voit ottaa automaattisen ilmoittautumisen kéyttdéon tai pois kaytosta

osallistujandkymdassa olevalla liukuvalitsimella. Jos otat toiminnon pois kdytéstd,

Polar Club -sovellus muistaa valintasi seuraavan kerran, kun avaat saman tunnin

samalla iPadilla.

Tunnin aloittaminen Polar Club -sovelluksella

Aloita tunti Polar Club -sovelluksessa. Naet kaikki aikataulutetut tunnit

Aikataulu-nakymassa. Tunnit tiedot tulevat nayttéon tuntia napauttamalla:
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Osallistujanakymassa voit
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o Lisatd osallistujia ennen tunnin aloittamista napauttamalla kohtaa Lisaa
> Lisaa osallistuja ja valitsemalla sitten osallistujalle sensorin.

» Lisata vierailijoita ennen tunnin aloittamista napauttamalla kohtaa Lisaa
> Lisaa vieras ja valitsemalla sitten vieraalle sensorin. Tama toiminto on
kateva esimerkiksi silloin, kun haluat lisata nopeasti vieraita voidaksesi
esitelld heille Polar Club -harjoittelun etuja. Vieraiden harjoitustietoja ei
nayteta Polar Club -verkkopalveluiden raporteissa, mutta heidan
harjoitustietonsa voi yhdistaa heidan Polar Flow -tileihinsa harjoituksen
jalkeen Historianakymassa.

« Muokata osallistujan maksimisykearvoa napauttamalla osallistujan
korttia ja valitsemalla Muokkaa osallistujaa / Muokkaa vierasta. Kun
olet muokannut maksimisykearvoa, napauta Tallenna. Jos muokkaat
Polar-tilia kayttavan osallistujan maksimisyketta, osallistujan on
vahvistettava muutos omilla tunnuksillaan.

. Aloittaa tunnin napauttamalla o

Ennen kuin aloitat tunnin, tarkista, etta kunkin osallistujan kohdalla nakyy
sykesymboli. Symboli osoittaa, etta osallistujan syketiedot vastaanotetaan.
Jos symbolia ei ndy, napauta osallistujan nimea ja lainaa hanelle sykesensori
valitsemalla Lainaa sensoria tai kayta eri sensoria napauttamalla Muuta
laite.

@ Jos akun heikosta varauksesta kertova symboli tulee néytt66n, sykesensorin
pariston varaus on heikentynyt. Pariston loppumista valittdmdasti ei tarvitse peldtd.
Paristo kestad vield tunnin loppuun asti. Paristo kannattaa kuitenkin vaihtaa
mahdollisimman pian.
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Test 2

iPadin liittéaminen ulkoiseen nayttoon

iPadin liittaminen videoprojektoriin tai televisioon edellyttaa sopivaa AV-
sovitinta. Kun olet liittanyt iPadin ulkoiseen nayttédn, toinen nayttd peilaa
automaattisesti iPadin nayton.

Gooor1a b7z @

J iPad HDMI
— — adapter

Osallistujan maksimisykearvon muokkaaminen

Osallistujien maksimisykearvot ndytetaan iPadin osallistujanakymassa, jos
tieto saadaan osallistujan Polar-tilin fyysisista asetuksista. Jos
maksimisykearvoa on muokattava, voit tehdd muutokset suoraan
sovelluksesta ennen tunnin alkua. Uusi maksimisykearvo paivittyy suoraan
osallistujan Polar-tilin fyysisiin asetuksiin. Voit myos lisata esimerkiksi
vierailevan osallistujan puuttuvan maksimisykearvon.
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Osallistujan maksimisykkeen muokkaaminen ennen tuntia

Voit muokata osallistujan tai vieraan maksimisykearvoa ennen tunnin
aloittamista napauttamalla kyseisen henkilén korttia osallistujandkymassa ja
valitsemalla Muokkaa osallistujaa / Muokkaa vierasta. Osallistujan tai
vieraan tiedot tulevat nayttédn, ja voit muokata maksimisykearvoa. Kun olet
muokannut arvoa, napauta Tallenna. Jos muokkaat Polar-tilia kayttavan
osallistujan maksimisyketta, osallistujan on vahvistettava muutos omilla
tunnuksillaan.

Jasmine A Guest 1

¥ 12/ 2 @ 124
>

5 Edit participant information _ > Edit guest information m
2
Jasmine HESENS
Allen Lastr
183 Maximum heart rate (100-240 bpm)
¢ Back Edit participant information [ sae |

Confirm changes with participant Polar account.
Changes will be updated for participant Polar account.

Jasmine. Allen@email.com
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Osallistujan maksimisykkeen paivittaminen tunnin jalkeen

Jos osallistujan syke ylittaa ilmoitetun maksimisykearvon tunnin aikana, Polar
Club -sovellus kehottaa sinua paivittamaan maksimisykearvon, kun avaat
treenin yhteenvedon Historia-ndkymassa. Seuraava ilmoitus tulee nayttoon:

Nayttaa silta, etta osallistuja saavutti tahan mennessa korkeimman
maksimisykkeensa! Paivita tieto hanen Polar-tililleen.

Voit paivittaa osallistujan maksimisykearvon Historia-nakymassa, kun avaat
osallistujan oman treeniyhteenvedon napauttamalla osallistujan korttia ja
avaamalla sitten nakyman, jossa sykkeen voi paivittaa, napauttamalla
kyselykuvaketta. Osallistujan on vahvistettava maksimisykearvon paivitys
tunnuksillaan. Uusi maksimisykearvo padivittyy suoraan osallistujan Polar-tilin
fyysisiin asetuksiin.
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Toiminnot tunnin aikana

Kun osallistujien sykkeet nakyvat naytossa, heidan suoriutumistaan ei tarvitse
arvailla. Lisaksi se helpottaa henkilokohtaisen palautteen antamista. Kun saat
palautetta tunnin intensiteetista reaaliajassa, voit seurata osallistujien
edistymista ja ohjata heita oikeaan suuntaan.
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Sykkeiden ndkeminen suurella naytélla innostaa ja ohjaa osallistujia kohti
yksiléllisten harjoitustavoitteiden saavuttamista yhdessa. Tunnin paatteeksi
ryhma nakee yhteenvedon suoriutumisestaan.

Reaaliaikainen nakyma

Tama on reaaliaikainen nakyma, jossa nakyy tunnin kaikkien osallistujien
syketiedot.

' N

3 00:30:25 | 4 2000 [=:] @

Tama on reaaliaikainen nakyma, jossa nakyy harjoitusvaiheita sisaltavan
tunnin kaikkien osallistujien syketiedot.

- N

[PSiLAmR 5 00:01:25 7 00:04:25|( 00:43:25 | ;) 4000

Reaaliaikaisessa nakymassa naytetaan
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tunnin kesto

kertynyt aika sykealueella* (aika, jonka kaikki osallistujat ovat viettaneet
samanaikaisesti samalla sykealueella)

Aika sykealueella -animaatio, joka tulee nayttoon aina, kun osallistujat
saavuttavat saman sykealueen (esim. keltaisen)

jokaisen osallistujan syke- (lydntia minuutissa (bpm) tai % maksimista) ja
kaloritiedot

kalorien yhteenlaskettu kokonaiskulutus ja ansaitut kaloripalkinnot*
(osallistujat saavat kaloripalkinnon aina poltettuaan 1000 kaloria) *

Ylla esitettyjen tietojen lisdksi harjoitusvaiheita sisaltavan tunnin
reaaliaikaisessa nakymassa naytetaan:

« Nykyisen vaiheen jaljelld oleva aika.
o Tunnin esikatselu pienenda kaaviona ruudun alalaidassa.

o Pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle saat nakyviin tunnin esikatselun
suurempana kaaviona.

*Kertynyt aika sykealueella, aika sykealueella -animaatio ja kaloripalkinnot
naytetaan, jos otat Nayta ryhmapalkinnot -toiminnon kayttéon.

Reaaliaikaisessa nakymassa voit

o Lisda osallistujia napauttamalla kohtaa Lisaa > Lisaa osallistuja ja
valitsemalla sitten osallistujalle sensorin.

. Lisaa vierailijoita napauttamalla kohtaa Lisda > Lisaa vieras ja
valitsemalla sitten vieraalle sensorin.

. Lopettaa tunnin napauttamalla o
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« Poista osallistujia napauttamalla osallistujan nimea ja valitsemalla
Poista osallistuja.

« Vaihtaa osallistujan sykesensorin napauttamalla osallistujan nimea.
Valitse Lainaa sensoria ja valitse sitten toinen sensori luettelosta.

. Ota Nayta ryhmapalkinnot -toiminto kayttéon tai pois kaytdsta naytén
oikeassa ylareunassa olevasta hammaspyoravalikosta.

. Jos et ole lisannyt vaiheita tuntiin, voit asettaa tavoitesykealueen
napauttamalla yhta iPad-nakyman alaosassa nakyvista sykealueista.
Alueen napauttaminen uudelleen vapauttaa valinnan.

Harjoitusyhteenveto

Tunnin lopussa yhteenvetonakymat mahdollistavat treenitavoitteiden ja
tunnelmien vertailun. Naet tunnin osallistujien keskisykkeet kayrana, ja voit
verrata sita suunniteltuihin sykeperusteisiin vaiheisiin. Osallistujat nakevat
omat harjoitustietonsa automaattisesti myos Flow-tililldan. He voivat muun
muassa verrata omaa sykekdayraansa suunniteltuihin sykeperusteisiin
vaiheisiin Flow'ssa.

r N A

Phases/HR AVG

0h25min

Duration

1726kcal

Total Calories
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Jos olet ottanut Nayta ryhmapalkinnot -toiminnon kayttodn tuntia

luodessasi, osallistujat saavat seuraavat palkinnot yhteenvetonakymassa:

Paras palautuja: Taman palkinnon saa osallistuja, jonka syke palautuu
nopeimmin.

Sykesamikset: Naiden kahden osallistujan sykealuejakauma tunnin
aikana on ldhimpana toisiaan.

Sykealuemestari: Tama osallistuja vietti eniten aikaa silla sykealueella,
jolla ryhma harjoitteli eniten.

Vaihemestari: Tama palkinto annetaan osallistujalle, joka pysyi
jaksotetun treenin aikana lahimpana suunniteltuja sykealueita.

Sykeskaalan sankari: Taman harjoittelijan skaala alimman ja ylimman
sykearvon vdlilla oli suurin. Laskennassa ei huomioida harjoituksen
ensimmaista ja viimeista viitta minuuttia.
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Harjoitteluhistoria

Historia-nakymassa naet viimeksi kuluneiden 30 paivan yhteenvedot ja
harjoitusraportit. Harjoitustiedot tallennetaan myds kunkin jasenen
henkilokohtaiselle Polar Flow -tilille, jossa jasenet voivat tarkastella niitad koska
tahansa.

A
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Harjoitusyhteenvetosahkopostit

Automaattisista harjoitusyhteenvetosahkoposteista kuntokeskuksen jasenet
saavat nopean silmayksen harjoitustuloksiinsa jokaisen Polar Club -
harjoituksensa jalkeen.
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Voit ottaa taman toiminnon kaytté6n Polar Club -sovelluksessa. Siirry
kohtaan Lisdaa ja valitse Asetukset. Ota Laheta yhteenveto sahképostilla -
toiminto kayttoon tai pois kaytdsta liukusaatimella.

' ™
< Back PeLAan.
Settings
@ Club appearance %
@ Club heart rate zones >

@ Send summary email C
e

Mirrar your iPad to an external screen

L

AN J/

@jotta kuntokeskuksesi jasenet voivat saada sGhkopostitse harjoitusyhteenvetoja,
heidédn on hyviksyttava Polar Club -viestinté Polar Flow -tileillddn (Asetukset >
Yksityisyys).

Sahkdpostissa ilmoitetaan seuraavat harjoitustulokset:

Kesto

Keskisyke

o Maksimisyke
« Kalorit

Ansaitut palkinnot (naytetaan vain, jos vastaanottaja ansaitsi
harjoituksen aikana palkintoja)
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« Harjoitus avautuu Flow'n Analysoi-ndkymaan napsauttamalla Katso
lisaa tietoa Polar Flow -palvelusta -kohtaa.

@ Kuntokeskuksen jasenet voivat peruuttaa
harjoitusyhteenvetosahkodpostien vastaanottamisen napauttamalla
sahkdpostiviestissa olevaa linkkia tai kirjautumalla Flow-tiliinsa ja poistamalla
Polar Club -viestinta -kohdan valintamerkin kohdasta Asetukset >
Yksityisyysasetukset.

Harjoittelua koskevat usein kysytyt kysymykset

Mita teen, jos Internet-yhteys lakkaa toimimasta tunnin aikana?

Ei hatag, jatka vain harjoitusta tunnin loppuun saakka. Tunnin aikana
harjoitustiedot tallennetaan iPadille. Kun tunti on loppunut ja Internet-yhteys
toimii taas, harjoitustiedot tallennetaan Polar Flow -verkkopalveluun.
Sovelluksen sulkeminen ei vaikuta tiedonsiirtoon.

Voiko Polar Clubia kayttaa ilman verkkoyhteytta?

Polar Clubin kaytto edellyttaa Internet-yhteytta. Jos Internet-yhteys lakkaa
toimimasta harjoituksen aikana, tunti voidaan suorittaa loppuun ilman
yhteyttd. Kun tunti on loppunut, Internet-yhteys toimii taas ja valvoja/ohjaaja
kirjautuu uudelleen sisaan, harjoitustiedot [ahetetaan Polar Flow -
verkkopalveluun. Muuten Polar Clubia ei voi kayttaa ilman verkkoyhteytta.
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Yksityisyydensuoja Polarilla

Yksityisyydensuoja Polarilla

Polar Club - ohjeet kuntokeskuksille

Ostaessaan Polar Club -tuotteen kuntokeskus tekee sopimuksen Polarin
kanssa. Tassa sopimuksessa Polar on tietojen kasittelija, joka vastaa Polar
Club -palveluun ladattujen tietojen sailyttamisesta ja hallinnasta. Kuntokeskus
on rekisterinpitaja, joka on vastuussa palveluun ladatuista tiedoista ja siita,
miten niita kasitellaan. Kuntokeskus on vastuussa myds kayttajien tietojen
oikeellisuudesta seka yksittaisten kayttajien tietojenkasittelypyynnoista (esim.
tietojen poistamisesta). Lisatietoja Polarin tietosuojakaytanndista on
osoitteessa https://www.polar.com/fi/legal/privacy-notice.

Kuntokeskuksen on ohjeistettava asiakkaitaan ohjatuille ryhmatunneille
osallistumista koskevissa vaihtoehdoissa. Kuntokeskuksen on myos
kehotettava asiakkaitaan varaamaan riittavasti aikaa Polar-tilin luomista
varten, silld sen luominen edellyttda tiettyjen ehtojen hyvaksymista. Lisaksi
sen on ilmoitettava, ettd alle 13-vuotiailta edellytetdan huoltajan
suostumusta. Tarvittaessa osallistujaa on ohjattava kayttamaan vierailijoille
tarkoitettua tilia.

Osallistujien harjoitustiedot tallennetaan Club-palveluun ja kuntokeskuksen
iPadille. Tiedot poistetaan kuntokeskuksen iPadilta 30 paivan kuluttua.
Henkilotietoja ei tallenneta Club-palveluun tai kuntokeskuksen iPadille.

Polar Club - ohjeet osallistujalle

Polar Club -tuntien tiedot tallennetaan kuntokeskuksen iPadille yhden
kuukauden ajaksi. Tallennettavia tietoja ovat osallistujan harjoitustiedot seka
tunnistamiseen kaytettava sahkoéinen tunnus, jolla kaytettava Flow-tili

67


https://www.polar.com/fi/legal/privacy-notice

yhdistetaan Polar Flow -tietokantaan kirjautumisen yhteydessa. Varsinaista
Polar Flow -tilia ei tallenneta iPadille. Kaikki Polar Flow -tiliin liittyvat kayttajan
tiedot ovat Polar Flow -palvelussa, eika kuntokeskuksella ole paasya niihin.
Polar Flow -palvelussa olevat tiedot tallennetaan Polarin palveluntarjoajan
palvelimille. Palvelimet sijaitsevat EU-maissa tai EU:n ulkopuolella.

Asiakas voi osallistua Polar Club -tunnille kayttamalla olemassa olevaa Polar
Flow -tilid, luomalla uuden Polar Flow -tilin kirjautumisen yhteydessa tai
kayttamalla vierailijoille tarkoitettua tilia.

Polar Flow -tilid kayttava asiakas:

Kayttaja kirjautuu Polar Club -tunnille kdyttamallad olemassa olevaa Flow-tilia
tai luomalla uuden Polar Flow -tilin kirjautumisen yhteydessa. Polar Flow -tilin
luomisen yhteydessa henkildtietoja ei tallenneta kuntokeskuksen iPadille.
Ainoat iPadille tallennettavat tiedot ovat tunnistamiseen kaytettava
sahkdinen tunnus, jolla kaytettava Flow-tili yhdistetaan Polar Flow -
tietokantaan kirjautumisen yhteydessa, ja harjoituksen tiedot.

Vierailija:

Polar Club -tunnille voi kirjautua my®os vierailijana, jolloin osallistuja kayttaa
sita nimea, jonka haluaa nakyvan naytélla tunnin aikana. Henkil6tietoja ei
kerata eika tallenneta. Jos osallistuja, joka kirjautui kayttamalla vierailijoille

tarkoitettua tilia, haluaa tallentaa tietonsa tunnin jalkeen, hanen on luotava
tata varten uusi Polar Flow -tili tai kaytettava olemassa olevaa Polar Flow -tilia.

Lisatietoja Polarin tietosuojakaytanndista on osoitteessa
https://www.polar.com/fi/legal/privacy-notice.
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