MANUAL DEL USUARIO



GONTENIDOS

CON NI OS 2
Manual del usuario del Polar Ignite 2 . 7
I O AU C I ON 7
Aprovecha al Maximo tU Polar IgNite 2 L 7
AL POlar FlOW 7
SEIVICIO WED POlar FlOW 8
PIMIBIOS PSS . . 9
CoNfIQUraCION A U T IO . 9
Opciodn A: Configurar con un teléfonoy laapp Polar FIowW ... 9
Opciodn B: configurarlo CONUN OFAENAAOT ... o e 10
OPCION B: CoNfIQUIAr €N €l T IO . 10
Funciones de los botones y pantalla taCtil .. .. 10
Pantalla taCil EN COlOT . 10
VT MOt A DN . 11
Movimiento de activacion de retroiluminaCiON ... 11
NI 11
ASPECTOS Al Tl . 13
Activacion de la retrOlUMINACION L . 17
Movimiento de activacion de retroilumiNaCiON ... 17
FUNCION N O MO O S AT 17
Retroiluminacion siempre activa durante el entrenamiento ... ... 17
AJUSTES TP A0S . 18
Vinculacion de un teléfono CoN U rEI0] .o 18
Antes de VINCUIar UN T l& ON0: 19
Para VINCUlAr UN L 8 ON0: 19
Elininar UNa VINCUI GG ON 19
ACtUAlZaCION el FIT WA 19
CoN el 0N O A Ot 20
O OTAEN QO .. 20
AU S 21
AJUSTES QONE IS 21
VINCUIAM Y SINCIONIZAT ... e 27
REGISIIO CONL. e FC 27
MO0 AV N L 27
Brillo de retrOiIUMINAC N 27

N O MO e S Al 27

N Ot I CACIONES TN OVl 27
UNIa0ES 22

L O L 22
Alerta de INaCtiVIdad ... 22
VD A G O S 22

L VO Bl T IO) BN I 22
SAtlIteS A U CAC ON 22

A CEICA A LU TRl o 22
Sl O OM AT VIS A 23
AJUStES de ASPECTO Al TEI0] . 23
HOTa Y OO 23
H O 8 23

B OO 24
Primer dia de la SemIaNa 24
AU TISIC0S 24
P S0 24
AU 24
FeCha e MaC M O O 24



SO 24

NIVel de ENtrEN A EN O Ll 25
Objetivo de la aCtiVIdad .. . 25
Tiempo de SUERO AeSEaT0 .. 25
FrecuUenCia Cardiata MAXIMIA .. 25
FrecuenCia Cardiata BN TP OSO .. 26
VOZIMAX 26
[CONOS A PaANTAlla 26
ReiNICIO Y restableCimIeNntO ... . 27
Para TEINICIAT 1 T IO 27
Para restablecer el reloj a sus ajustes de fabriCa. ... ... 27
Restablecer valores de fabrica a través de FIOWSYNC ... 27
Restablecer valores de fabrica desde €1 T l0) ... ..o 27
ENtrenamientO 28
Medicion de frecuencia cardiaca basada en MUAECA .. ... .. 28
Llevar el reloj cuando se mide la frecuencia cardiaca en la mufieca o se controla el suefio ........................................ 28
Llevar tu reloj sin medir la frecuencia cardiaca en la mufieca ni controlar el suefio/Nightly Recharge .......................... 29
INiCiar una sesiON de eNtreNamMIEN O 29
Iniciar una sesion de entrenamiento planificada ... ... . 30
N TP O o 31
DUraNtE Bl N TN AM N O 32
Desplazarte por las vistas de entrenamientO ... ... 32
AJUSTAr CTONOMIEIIOS . e 33
CroNOMEtro de INTEIVaAlOS L. 34
CronOmMEtro de CUBNTA AT . 34
Ajustes de [ap aUtOMATICO ... ... 35
Entrenamiento CON UN O etV O L . 35
Cambiar de fase durante Una SESION POT FASES ... o i 35

N Ot CaCI NS 36
Poner en pausa/detener una sesion de entrenamiento ... .. 36
RESUMEN e BNt N A EN O L. 36
DeSPUES Al ENtrENaMI N O L . 36
Datos de entrenamiento en la app Polar FlowW 38
Datos de entrenamiento en el servicio web Polar Flow .. 38
FUN G ON S 39
SNt COaCNING . 39
Nightly Recharge™ mide tu nivel de reCUPEraCiON . 40
Detalles de la carga del SNA en la app Polar FIOW ... oo 42
Detalles de la carga de suefio en Polar FlOW ... 42

Para Bl I CICIO o 43

P ara O 43

Para regular los niveles de eNergia ... 43
Registro del suefio Sleep PlUS Stages ™ 44
SO N IS 48
Vitalidad diaria despuU s de QOrmir 48
SUB IO SNl L 51
ANtecedentes CleNti iCOS ... 53
Guia de entrenamiento diario FilSDark ™ . .. 54
DUrante el eNtreNamMIEN O L 55
Ejercicio respiratornio gUIado SerENE™ . 58
Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la mURECa ... ... 59
ANTES A 1A PrUBDa o 60
REaliZaAr I St 60
ReSUAdOS el tESt L 60
Clases de nivel de forma flSiCa ... ... 60
HOM D S 60
U B S 61
VOZIMBX e 61
TraiNINg LOad PrO ™ 61



Carga CardioVasCUIAr ... . 61

Carga PEICIDIAA ... o 62

Carga de entrenamiento de Una SOla SESION ... 62
ESTURIZO Y O O AN CI A 62
Estado de la Carga cardiovasCUIAr ... 63
Andlisis a largo plazo enlaappy el servicio web Flow . 63
Programa RUNNING e POlar o 64
Crear un Programa RUNNING de Polar .. 65
[niciar un objetivo de entrenamiento ... ... 65
SEGUIN TUS PrOGIESOS .. i 65
RUNNING AKX 65
ANALISIS @ COMIO PlaZO .. 66
ANALISIS A larg0 PlazZO .. 67
TraiNING BeN e it 67
ST CalO S .. 69
Frecuencia cardiaca CoONMtINUA ... ... 69
Frecuencia cardiaca continua en tU rel0] .. . 69
24/7,registro de la aCtividad .. .. 70
Obetivo de aCtiVIdad . 71
Datos de actividad €N U TEl0] ... o 71
Alerta de INaCtiVIdad ... 71

Datos de actividad en la app y el servicio web Polar Flow ... 71
GUia de aCtividad ... 72
Beneficio de la aCtividad ... ... 72
SateliteS e UDICACION . 72
G S ASIS IO 73
Fecha de caducidad del A-GPS 73
Pl eS e AP O 73
Zonas de freCUBNCIa CardiaCa .. . 74
Z0Nas A VelOCIHa .. 74
Ajustes de zonas de VeloCidad ... .. 74
Objetivo de entrenamiento con zonas de velocidad ... ... . ... 74
DUraNte €l BN TN A N O 74
DEeSPUES el ENtreNaMIEN O 74
Velocidad y distanCia en la mMURECA ... .. 75
MediCION Para MAtAC ON 75
NG ON BN DI CINA .. 75
AJUSTE LONGItUd A PISCING 76
NataCion BN AgUAS ADIEITaS .. 76
Medicion de la frecuencia cardiaca en €l aQUa ... 76
INiCiar Una SesiON e NataCION L 76
M TS AU A 77
DS PUES A8 Nl 77
CoNdiCIONES METEOTO g CaS . . 78
AJUSTES dE AaNOITO A BN I o 80
FUBNIES A8 BN GIa . o 80
Resumen de [as fUBNTES de ENEIGIa .. ... 81
Analisis detallado en la app MOVIl Polar FloW oo 81

N Ot CACIONES MOVl 81
Activar las notificaciones del MOVl ... 81

N O MO O S AT 82

VT MO I A NS o 82
CONTIOIES AE MNUSICA ... . 82
Esfera del reloj de Controles de MUSICA ... ... 82
DUrANtE Bl BN TN AM I N O o 83
Ajustes de los controles de musica en laapp Polar FIow ... 83
MO0 SENSOT A FC 83
Para activar el modo Sensor Ae FC: . 83
Para dejar de Compartit TU FC: 84



COrTEaS INTEICAMIDIAD S 84

CamMIDIO A8 COTT A 84

S NS OIS COMIDAT D S 85
Sensor Optico de frecuencia cardiaca Polar OH T 85

P Olar VBT Y SN S L 85
Sensor de frecuencia cardiaca Polar Hl0 85
Sensor de frecuencia cardiaca Polar HO 86
ViINCUIAr SEBNSOTES CON TU T IO .. 86
Vincular un sensor de frecuencia cardiaca CoON tU relo] ... . 86
Polar FlOW 87
A POlar FlOW 87
Datos de BN rENAMI N O L 87
Datos de aCtIVIad oo 87
Dat0S A& SUBO 87
RIS A AP OIS . 87
COMPANTIT IMAGENES e 87
Comenzar a utilizar la app Polar FlOW 87
SErVICIO WD POlar FlOW 88
AN 88
I O S 88

P O M S 88
Perfiles de deporte €N Polar FlOW L 88
ARadir Un perfil de e Orte L o 89
Editar Un perfil de AepOrtes . oo 89
Planificacion de tU eNtrenamiEN O L . 97
Crear un plan de entrenamiento con el Planificador de latemporada ... 97
Crear un objetivo de entrenamiento en la app y el servicio web Polar FIOW ... 92
Crea un objetivo basado en un objetivo de entrenamiento favorito ... ... 93
SINCroniza 10S Cambios CON TU TRIO] ... . 94
Crear un Objetivo de entrenamiento en la app Polar FIow ... 94
A O I 0S 96
Afiadir un objetivo del entrenamiento @ Favoritos: .. ... 96
Editar UN AV O IO L 97

B lIinar U faV O I O Lo 97
SIN G O ZaC O 97
Sincronizar Con la app MOVIl FlOW 97
Sincronizar con el servicio web Polar Flow através de FIOWSYNC ... ..o 97
Informacion IMPOI AN e .. 929
B T a L. 99
AU O O 99
Carga de la Dateria ... 99
Carga durante el entrenamieN O .. 100
Estado de la bateria y NOTIfICACIONES ... ... oo L 100
lcono de estado de la bateria ... 100
Notificaciones de la Dateria ... 100
CUIdAAOS A U TRl .o 107
MantEN I PIO € T IO, . 101
Trata con cuidado el sensor de frecuencia cardiaca OPtiCO ... i 107
AIMACENAMIUENTO ... e 101

S TVIC O B N GO 101
PrECAUCIONES 101
Interferencias durante el entrenamientO ... 102
SalUA Y BN TN A N O . 102
Advertencia: mantén las pilas fuera del alcance de l0S NINOS .. .. 103
Como utilizar tu producto Polar de forma SeguUIa .. ... 103
ESPECI ICACIONES TECNICAS .. o 104
POl LGN e 2 104
SOTWaArE Polar FlOW Y NG 105
Compatibilidad de aplicaciones maoviles de Polar Flow ... 105



La impermeabilidad al agua de [0S productos Polar. .. . 105

N T oM G ON TEGUIA O A .. 106
Garantia internacional liImitada e Polar ... ... 106
Limitacion de responsabilidades ... ..o 107



MANUAL DEL USUARIO DEL POLAR IGNITE 2

Este Manual del usuario te ayuda a dar los primeros pasos con tu nuevo reloj. Para ver los tutoriales en video y las preguntas
y respuestas frecuentes, ve a support.polar.com/es/ignite-2.

INTRODUGCION

iEnhorabuena por tu nuevo Polar Ignite 2!

Polar Ignite 2 es un fitness watch personalizable con funciones inteligentes. Obtendras la informacion mas oportuna y
relevante directamente en la esfera del reloj, incluido el estado de tu actividad, tu frecuencia cardiaca, las ultimas sesiones de
entrenamiento con un resumen semanal, el estado de Nightly Recharge y las sugerencias de entrenamiento a demanda de
FitSpark.

Polar Ignite 2 registra las pulsaciones en la mufieca con la tecnologia Polar Precision Prime™, y mide la velocidad, el ritmo y la
distancia, y graba la ruta gracias al GPS integrado. Nightly Recharge™ controla tu recuperacién nocturna, y la guia de
entrenamiento FitSpark™ te ofrece consejos personalizados en funcion de tu historial de entrenamiento, nivel de forma fisica
y estado de recuperacion actual. La funcion Sleep Plus Stages™ registra y evalua las fases de tu suefio (REM, ligeroy
profundo) y te ofrece feedback y una puntuacion del suefio. Polar Ignite 2 te ayuda a mitigar el estrés con los gjercicios
respiratorios guiados de Serene™. También puedes adaptar tu Polar Ignite 2 segun tu estilo con las correas intercambiables y
las pantallas de varios colores.

La pantalla del tiempo muestra la prevision por horas del dia y te ayuda a prepararte para los cambios de tiempo cuando
planifiques actividades al aire libre. Con los controles de musica puedes ver tu lista de reproduccion y ajustar el volumen
facilmente en el reloj. Puedes controlar la musica desde la pantalla de entrenamiento, desde la esfera del reloj o desde
ambas. Abre tu audiolibro o app de musica favorita y elige la lista que quieras. El desglose de las fuentes de energia del
resumen del entrenamiento muestra la cantidad de diferentes fuentes de energia (grasas, carbohidratos y proteinas) que
utilizaste durante tu sesion de entrenamiento. Lo verds en tu reloj, en el resumen del entrenamiento, tras finalizar la sesion, y
también al abrir la vista de la Ultima sesion de entrenamiento.

El modo sensor de FC te permite utilizar Polar Ignite 2 como un sensor de frecuencia cardiaca y transmitir por Bluetooth a
apps de entrenamiento, equipos de gimnasio o dispositivos de ciclismo. También puedes utilizar tu Ignite 2 durante las
clases de Polar Club para transmitir tu frecuencia cardiaca al sistema Polar Club.

Desarrollamos continuamente nuestros productos para ofrecer la mejor experiencia posible a los usuarios. Para

@ mantener actualizado el reloj y conseguir el mejor rendimiento, asegurate siempre de actualizar el firmware
cuando haya una nueva version disponible. Las actualizaciones de firmware mejoran la funcionalidad del reloj
CON nuevas mejoras.

APROVEGHA AL MAXIMO TU POLAR IGNITE 2

Mantén tu conexion con el ecosistema Polar Flow y saca el maximo partido de tu reloj.

APP POLAR FLOW

Obtén la app Polar Flow de la App Store® o Google Play™. Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow después del
entrenamiento y obtén una descripcién y comentarios instantaneos acerca del resultado y rendimiento de tu entrenamiento.
En la app Polar Flow también puedes ver tu actividad durante el dia, como se ha recuperado tu cuerpo del entrenamiento y el
esfuerzo durante la noche y como has dormido. Basandose en la medicion automatica durante la noche de Nightly Recharge
y otros parametros medidos, obtendrds consejos diarios personalizados sobre ejercicio en la app Polar Flow, asi como
consejos sobre el suefio y como regular tus niveles de energia en esos dias particularmente dificiles.


https://support.polar.com/es/ignite-2
https://www.polar.com/en/club

SERVICIO WEB POLAR FLOW

Sincroniza tus datos de entrenamiento con el servicio web Polar Flow con el software FlowSync de tu ordenador o a través
de la app Polar Flow. En el servicio web, puedes planificar tu entrenamiento, seguir tus logros, obtener indicaciones y
consultar analisis detallados de tus resultados de entrenamiento, tu actividad y tu suefio. Permite a todos tus amigos
conocer tus logros, encuentra deportistas afines y consigue motivacion a través de tus comunidades sociales de
entrenamiento.

Encontraras todo esto en flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

PRIMEROS PASOS

CONFIGURACION DE TU RELOJ

Para activar y cargar tu reloj, conéctalo a un puerto USB o a un cargador USB con alimentacion eléctrica con el cable
personalizado especifico que se suministra en el pack. El cable encaja magnéticamente en su posicion, solo tienes que
asegurarte de alinear el saliente del cable con la ranura del reloj (marcada con rojo). Ten en cuenta que es posible que la
animacion de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla. Te recomendamos que cargues la bateria antes de empezar a
utilizar tu reloj. Consulta Bateria para obtener informacién detallada acerca de cémo cargar la bateria.

Para configurar tu reloj, selecciona tu idioma y método de configuracion preferido. El reloj te ofrece tres opciones de

configuracion: Despldzate a la opcion mas adecuada deslizando la pantalla hacia arriba o hacia abajo. Toca la pantalla para
confirmar tu seleccion.

A. En tu teléfono: La configuracion movil es adecuada si no tienes acceso a un ordenador con un puerto USB,
pero podria requerir mas tiempo. Este método requiere una conexion a Internet.

B. En tu ordenador: La configuracion con cable es mas rapida y puedes cargar tu reloj al mismo tiempo, pero
necesitas un ordenador disponible. Este método requiere una conexion a Internet.

Se recomiendan las opciones A y B. Puedes introducir de una vez todos los datos fisicos

necesarios para obtener datos de entrenamiento precisos. También puedes seleccionar un idioma
y obtener el firmware mas reciente para tu reloj.

C. En tu reloj: Si no tienes un dispositivo movil compatible y no tienes cerca un ordenador con conexion a
Internet, puedes empezar desde el reloj.Recuerda que al realizar la configuracién desde el reloj, este no esta
conectado todavia con la web Polar Flow. Es importante hacer la configuraciéon después a través de la
opcion A o B para obtener las actualizaciones de firmware mas recientes para tu Ignite 2. En Flow también
puedes ver un analisis mas detallado de tus datos de entrenamiento, actividad y suefio.

OPCION A: CONFIGURAR CON UN TELEFONO Y LA APP POLAR FLOW

@ Recuerda que tienes que hacer la vinculacion en la app Polar Flow y NO en los ajustes de Bluetooth de tu
teléfono.

Mantén tu reloj y el teléfono cerca entre si durante la configuracion.

Aseglrate de que tu teléfono estd conectado a Internet y tienes activado el Bluetooth.

Descarga la app Polar Flow desde App Store o Google Play en tu teléfono.

Abre la app Polar Flow en tu teléfono.

La app Polar Flow reconoce tu nuevo reloj cerca y te indica que inicies la vinculacion. Toca el botén Inicio en la app
Polar Flow.

as =



6. Cuando aparezca en tu teléfono el mensaje de confirmacion Solicitud de vinculacién de Bluetooth, comprueba que el
cédigo mostrado en tu teléfono coincide con el codigo mostrado en tu reloj.

Acepta la solicitud de vinculacién de Bluetooth en tu teléfono.

Confirma el codigo de pin en tu reloj tocando la pantalla.

Vinculacion terminada se muestra cuando se completa la vinculacion.

Inicia una sesion con tu cuenta Polar o crea una nueva. Te mostraremos como registrarte y como realizar la
configuracion dentro de la app.

© © N

Cuando hayas terminado con los ajustes, toca Guardar y sincronizar y tus ajustes se sincronizaran con tu reloj.

Si te piden que actualices el firmware, enchufa tu reloj a una toma de alimentacion eléctrica para garantizar que
la operacion de actualizacion no se interrumpe, y a continuacion, acepta la actualizacion.

OPCION B: CONFIGURARLO CON UN ORDENADOR

1. Vea flow.polar.com/start y descarga e instala el software de transferencia de datos Polar FlowSync en tu ordenador.

2. Inicia una sesion con tu cuenta Polar o crea una nueva. Conecta tu reloj al puerto USB de tu ordenador con el cable
personalizado que se suministra en la caja. Ahora te guiaremos por el proceso de registro y configuracion dentro del
servicio web Polar Flow.

OPCION B: CONFIGURAR EN EL RELOJ

Configura los ajustes deslizando la pantalla y toca para confirmar tu seleccién. Si en algiin momento quieres volvery
cambiar un ajuste, pulsa el boton hasta llegar al que quieres cambiar.

Recuerda que al realizar la configuracion desde el reloj, este no esta conectado todavia con la web Polar Flow.
Las actualizaciones de firmware para tu reloj solo estan disponibles a través de Polar Flow. Para asegurarte de

@ que disfrutas de tu reloj y de que aprovechas al maximo todas las funciones Polar, es importante que realices la
configuracion mas tarde en el servicio web Polar Flow o con la app maovil Polar Flow siguiendo los pasos de la
opcion A o B.

FUNGIONES DE LOS BOTONES Y PANTALLA TACTIL

Tu reloj tiene un botdn que tiene funcionalidades diferentes en funcién de la situacion de uso. Consulta la tabla que aparece a
continuacion para ver qué funcionalidades tiene el boton en los diferentes modos.

Vista de hora Menu Modo de Durante el
. ) preentrenamiento entrenamiento
Entrar al menu Retroceder al nivel
) anterior Volver a la vista de hora  Poner en pausa el
Pulsa y mantén pulsado ;
o ) : . . entrenamiento pulsando
para iniciar la Deja los ajustes sin lluminar la pantalla Una vey
vinculaciony la cambiar
) o Toca la pantalla para
sincronizacion ) .
Cancelar selecciones continuar.
lluminar la pantalla . -
lluminar la pantalla Para detener la sesion,

pulsa'y mantén pulsado
cuando esté en pausa.

lluminar la pantalla

PANTALLA TACTIL EN COLOR

La pantalla tactil en color te permite deslizarte facilmente entre las esferas del reloj, a través de listas y menus, asi como
elegir elementos tocando la pantalla.

e Toca la pantalla para confirmar las selecciones y elegir elementos.
e Desliza hacia arriba o hacia abajo para desplazarte por el menu.
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https://flow.polar.com/start

e Desliza hacia la izquierda o hacia la derecha durante el entrenamiento para ver diferentes vistas de entrenamiento.

e Enlavista de hora, arrastra el dedo hacia la derecha o izquierda para cambiar de esfera del reloj.

» Desliza hacia abajo en la vista de hora para entrar en el menu de ajustes rapidos (bloqueo de pantalla, no molestar,
modo avion).

e Desliza hacia arriba para ver las notificaciones.

e Toca la pantalla para obtener informacion mas detallada.

Para garantizar un funcionamiento correcto de la pantalla, utiliza un pafio para eliminar la suciedad, el sudor o el agua de la
pantalla. La pantalla tactil no respondera correctamente si intentas utilizarla con guantes.

VER NOTIFICACIONES

Para ver las notificaciones desliza desde la parte inferior de la pantalla o gira la mufieca para mirar el reloj inmediatamente
después de que vibre. El punto rojo en la parte inferior de la pantalla indica si hay alguna notificacion nueva. Para mas
informacion, consulta Notificaciones movil.

MOVIMIENTO DE ACTIVACION DE RETROILUMINACION

La retroiluminacion se activa automaticamente cuando giras la mufieca para mirar el relo;.

MENU

Accede al menu pulsando el boton y desplazate por el menu deslizando hacia arriba o hacia abajo. Confirma las selecciones
tocando la pantalla y regresa con el boton.

Iniciar entrenamiento

Desde aqui, puedes iniciar tus sesiones de entrenamiento. Toca la pantalla para entrar en el modo
de preentrenamiento y ve al perfil de deporte que deseas utilizar.

Para obtener mas detalles, consulta Iniciar una sesion de entrenamiento.

Start training

Ajustes

Puedes editar los siguientes ajustes en tu reloj:

» Ajustes fisicos
e Ajustes generales
e Ajustes de reloj

Settings

Para mas informacion, consulta Ajustes.

Ademas de los ajustes disponibles en tu reloj, puedes editar los Perfiles de deporte en el

® servicio web y la app Polar Flow. Personaliza tu reloj con tus deportes favoritos y la
informacion que deseas ver durante tus sesiones de entrenamiento. Para mas
informacion, consulta Perfiles de deportes en Polar Flow.
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Cronémetros

En Crondmetros encontrards una alarma, un crondometro y un cronometro de cuenta atras.
Alarma

Establecer la repeticion de la alarma: Apagada, Una vez, De lunes a viernes o Diaria. Si
seleccionas, Una vez, De lunes a viernes o Diaria, también tienes que configurar la hora para la
alarma.

@ Cuando la alarma esta activada, se muestra un icono de reloj en la vista hora.

Cronémetro
Para iniciar el cronémetro, toca primero Cronémetro y después fig@] Para afiadir un lap, toca el

icono de lap ﬂ Para detener el cronometro, pulsa el boton.

Cronémetro de cuenta atras

Puedes ajustar el crondometro de cuenta atras para que realice una cuenta atras a partir de un
tiempo preestablecido. Toca Ajustar cronémetro, define el tiempo de cuenta atras y toca @ para

confirmar. Cuando hayas terminado, toca Iniciar para iniciar el cronémetro de cuenta atras.
El crondmetro de cuenta atras se afiade a la esfera basica del reloj.

1)
kS ,

10 /‘

-\' MON 20

. (L0045 <
Qooss <

]

Al finalizar la cuenta atrés, el reloj vibra para avisarte. Toca @ para reiniciar el cronémetro o toca €
para cancelarlo y regresar a la vista de hora.

Durante el entrenamiento puedes utilizar el cronémetro de intervalos y el crondometro
de cuenta atras. Anade las vistas de crondmetro a las vistas de entrenamiento en los

® ajustes del perfil de deporte en Flow y sincroniza los ajustes con tu reloj. Para obtener
mas informacion sobre el uso de cronémetros durante el entrenamiento, consulta
Durante el entrenamiento.

Ejercicios respiratorios guiados Serene

En primer lugar, toca Serene y después Iniciar ejercicio para iniciar el ejercicio respiratorio.

Para mas informacion, consulta ejercicio respiratorio Serene™.
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Fitness Test

En primer lugar, toca Fitness Test y a continuacion, toca Reldjate e inicia la prueba.

b Para obtener mas informacion, consulta Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la
S j muneca.

Fitness test

ASPEGTOS DEL RELOJ

Las esferas del reloj te ofrecen la hora y muchos mas datos. Obtendras la informacion mas oportuna y relevante
directamente en la esfera del reloj, incluido el estado de tu actividad, tu frecuencia cardiaca, las Ultimas sesiones de
entrenamiento, el estado de Nightly Recharge, las sugerencias de entrenamiento a demanda de FitSpark, las Condiciones
meteoroldgicas y el resumen del entrenamiento semanal. Puedes desplazarte por los aspectos del reloj deslizando hacia la
izquierda o la derecha y abrir una vista mas detallada tocando el aspecto de reloj.

Polar Ignite 2 tiene hasta diez esferas diferentes. Selecciona qué esferas del reloj se muestran en la pantalla en la vista de
hora desde Ajustes > Seleccionar vistas.

@ Puedes elegir entre pantalla analdgica y digital en Ajustes de reloj.

Hora

Aspecto de reloj basico con hora y fecha

Actividad

La barra grafica alrededor del aspecto del reloj y el porcentaje debajo de la hora y la fecha muestran
tu progreso hacia tu objetivo de actividad diaria.

Ademas, al abrir los detalles, puedes ver los siguientes detalles de tu actividad acumulada del dia:

e Pasos que has dado hasta ahora. La cantidad y el tipo de movimientos del cuerpo se
registran y se transforman en una estimacion de pasos.

e Tiempo de actividad te indica el tiempo acumulado de movimientos corporales que son
beneficiosos para tu salud.

 Las calorias que has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa metabdlica basal:
la actividad metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos).

Para obtener mas informacion, consulta Registro de la actividad 24/7.

““4h 27min

4 1905..

13



Frecuencia cardiaca

Cuando utilizas la funcion Registro continuo de frecuencia cardiaca, tu reloj mide continuamente
tu frecuencia cardiaca y la muestra en la esfera del reloj de frecuencia cardiaca.

Con la funcioén Frecuencia cardiaca continua, podras controlar cuales seran las lecturas de
frecuencia cardiaca mas alta y mas baja del dia y puedes comprobar cual fue la lectura de
frecuencia cardiaca mas baja durante la noche anterior. Puedes activar y desactivar la funcion
Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo solo noche en tu reloj dentro de Ajustes > Ajustes
generales > Registro cont. FC.

Heart rate

SO FAR

o 1 72 Para obtener mas informacion, consulta la funcién Frecuencia cardiaca continua.
bmp

60w,

p
42 bmp

Aunque no utilices la funcion Frecuencia cardiaca continua, puedes revisar rapidamente tu
frecuencia cardiaca actual sin iniciar una sesion de entrenamiento. Aprieta la correa, selecciona
este aspecto de reloj y veras tu frecuencia cardiaca actual al tocar la pantalla. Para volver a la esfera
del reloj de Frecuencia cardiaca, pulsa el boton.

Ultimas sesiones de entrenamiento

Consulta el tiempo que ha pasado desde tu ultima sesion de entrenamiento y el deporte de la
sesion.

\H/HNZD Ademas, al abrir los detalles, puedes ver los resimenes de tus sesion de entrenamiento de los
ultimos 14 dias. Desplazate a la sesion de entrenamiento que deseas ver con el boton arriba/abajo y
toca la pantalla para abrir el resumen. Para mas informacion, consulta Resumen del entrenamiento.

H
#
2
g
&
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Aspecto del reloj para Nightly Recharge

MON 20
harge

Nightly
recharge

N

MON 20

Get stronger

Cuando te despiertes puedes ver tu Estado de Nightly Recharge. El estado de Nightly Recharge te
indica lo reparadora que ha sido la noche anterior. Nightly Recharge combina automaticamente la
informacion medida relativa a lo bien que se relajo tu sistema nervioso auténomo (SNA) durante las
primeras horas de suefio (carga del SNA) y como dormiste (carga de suefio). Toca en Detalles de la
carga del SNA o Detalles de la carga de suefio para obtener mas informacion.

Para obtener mas informacion, consulta Medicion de recuperacion Nightly Recharge™ o Registro del
suefno Sleep Plus Stages™.

Tu reloj te ofrece sugerencias para objetivos de entrenamiento mas personalizados en funciéon de tu
historial de entrenamiento, nivel de forma fisica y estado de recuperacion actual. Toca el aspecto de
reloj para ver todos los objetivos de entrenamiento sugeridos. Toca uno de los objetivos de
entrenamiento sugeridos para ver la informacion detallada acerca del objetivo del entrenamiento.

Para mas informacion, consulte Guia de entrenamiento diario FitSpark.

15



Condiciones meteoroldgicas

Consulta la prevision meteoroldgica diaria por horas en tu mufieca. Toca la pantalla para ver
informacion meteorolégica mas detallada, como, por ejemplo, la velocidad y direccion del viento, la
humedad vy la posibilidad de lluvia, asi como las previsiones de 3 horas para mafiana y de 6 horas
para pasado mafana.

Para obtener mas informacion, consulta Condiciones meteoroldgicas

Vihiluoto
Updated 10:05

i 17 .
2 15,

Rain

0.8 .

Wind speed

Sw 220° 7
Humidity

86

Resumen semanal

Aqui puedes ver un resumen de tu entrenamiento semanal. En la pantalla se muestra el tiempo total
de entrenamiento de la semana dividido en diferentes zonas de entrenamiento. Toca la pantalla
\- WED 24 para abrir mas detalles. Veras la distancia, las sesiones de entrenamiento, las calorias totales y el
Training week tiempo que has pasado en cada zona de frecuencia cardiaca. Ademas, podras ver un resumen e

4h 9min informacion detallada de la semana anterior, asi como otras sesiones que tengas planeadas para la
proxima semana.

Desliza hacia abajo y toca la pantalla para ver mas informacion sobre una sesion en concreto.

@ Debes tener en cuenta que las esferas del reloj y su contenido no se pueden editar.

00:2
00:20:15
01:30:20
B 02:12:35
00:25:20
Monday:
¢ Mountain bi...
©01:45:22
Tuesday:
Running
01:15:13
Strength trai...
00:47:30
Wec

Road cycling
0%01:25:30

(_Next week )
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Tu nombre

Se muestran la hora, la fecha y tu nombre.

N

Joanna
Hamilton

Controles de musica

Controla la musica y la informacion multimedia de tu teléfono con tu reloj desde la esfera del reloj

/- Controles de musica.
\' WED 24

Para obtener mas informacion, consulta Controles de musica.

"'ﬁ_-:___SIeep -...Method

ACTIVACION DE LA RETROILUMINAGION

MOVIMIENTO DE ACTIVACION DE RETROILUMINACION

A fin de ahorrar la bateria del dispositivo, la retroiluminacion no esta constantemente encendida. La retroiluminacion se
activa automaticamente cuando giras la mufieca para mirar el reloj. Solo puedes establecer que esté siempre encendida
durante las sesiones de entrenamiento.

@ En Ajustes generales puedes seleccionar Alto, Medio o Bajo para ajustar el brillo de la retroiluminacion. De
forma predeterminada, el brillo de la retroiluminacion esta establecido en Alto.

FUNCION NO MOLESTAR

El gesto de activacion de la retroiluminacion se desactiva cuando la funcion No molestar esta
IO activada. Para activar la retroiluminacion cuando la funcion No molestar estd activada, pulsa el

@ @ c% botdn. Consulta Ajustes rapidos para obtener mas informacion.
On

RETROILUMINACION SIEMPRE ACTIVA DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Para tener la retroiluminacién siempre activada durante el entrenamiento: desliza hacia abajo desde la parte superior de
la pantalla de inicio para entrar en el menu Ajustes rapidos. Toca el icono de retroiluminacion para seleccionar Siempre
activado o Automatico. Cuando se selecciona la opcion Siempre activado, la pantalla del reloj estara iluminada durante tu
sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion volvera de forma predeterminada a automatico tras finalizar tu sesion
de entrenamiento.

@ Recuerda que, si seleccionas Siempre activada, se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste
predeterminado.
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AJUSTES RAPIDOS

Menu Ajustes rapidos

=) Desliza hacia abajo desde la parte superior de la pantalla de la vista de hora para acceder al menu
Do not disturb Ajustes rapidos. Desliza hacia la izquierda o la derecha para desplazarte y pulsa una funcién para
seleccionarla.

Pulsa ¥ para personalizar qué funciones deseas ver en el menu de ajustes rapidos. Puedes elegir
Bloqueo de pantalla, Alarma, Cronémetro de cuenta atras, No molestar y Modo avion.

e Bloqueo de pantalla: Toca el bloqueo de pantalla para activar el bloqueo de pantalla. Pulsa el
boton durante 2 segundos para desbloquear la pantalla.

» Alarma: Establecer la repeticion de la alarma: Apagada, Una vez, De lunes a viernes o
Diaria. Si seleccionas, Una vez, De lunes a viernes o Diaria, también tienes que configurar la
hora para la alarma.

« Cronometro de cuenta atras: selecciona Ajustar cronéometro, define el tiempo de cuenta
atras y pulsa OK para confirmarlo. Cuando hayas terminado, selecciona Iniciar y pulsa OK
para iniciar el crondmetro de cuenta atras.

e No molestar Toca el icono de no molestar para activarlo y toca de nuevo para desactivarlo.
Cuando la opcién No molestar esta activa, no recibiras ninguna notificacion ni alerta de
llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se desactiva.

e Modo avion: Toca el icono de modo avion para activarlo y toca de nuevo para desactivarlo. El
modo avion desactiva todas las comunicaciones inalambricas del reloj. Puedes seguir
utilizandolo, pero no puedes sincronizar tus datos con la app movil Polar Flow ni utilizar
ningun accesorio inalambrico.

Elicono de estad de bateria muestra cuanta carga le queda a la bateria.

Durante el entrenamiento

e Retroiluminacion: Toca el icono de retroiluminacion para seleccionar Siempre activado o
Backlight Automatico. Cuando se selecciona la opcion Siempre activado, la pantalla del reloj estara
iluminada durante tu sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion volvera de forma
predeterminada a automatico tras finalizar tu sesion de entrenamiento. Recuerda que si

Always o . . . . . 2 , .
i seleccionas Siempre activado se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste

predeterminado.
e Bloqueo de pantalla: Toca el bloqueo de pantalla para activar el bloqueo de pantalla. Pulsa el
boton durante 2 segundos para desbloquear la pantalla.

VINGULACION DE UN TELEFONO CON TU RELOJ

Para poder vincular un teléfono con tu reloj, tienes que configurar el reloj en el servicio o la app movil Polar Flow como se
describe en el capitulo Configuracion de tu reloj. Si has configurado tu reloj con un teléfono, tu reloj ya se ha vinculado. Silo
configuraste con un ordenador y te gustaria utilizar tu reloj con la app Polar Flow, vincula tu reloj y tu teléfono como se indica
a continuacion:
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Antes de vincular un teléfono:

Bluetooth ON «

Flight mode OFF ¢

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

O

descarga la app Polar Flow desde App Store o Google Play.

asegurate de que tu teléfono tiene Bluetooth activado y que el modo avidn no esta activado.

Usuarios de Android: asegurate de que la ubicacion esté habilitada para la app Polar Flow en los ajustes de la
aplicacion del teléfono.

Para vincular un teléfono:

1.

w

5.
6.
7.

En tu teléfono, abre la app Polar Flow e inicia una sesion con tu cuenta Polar, que has creado al configurar tu reloj.

Usuarios de Android: Si estas utilizando varios dispositivos Polar compatibles con la app Polar Flow,

@ asegurate de que has seleccionado Polar Ignite 2 como dispositivo activo en la app Flow. De esta forma,
la app Polar Flow sabe conectarse a tu reloj. En la app Polar Flow, ve a Dispositivos y selecciona Polar
Ignite 2.

En tu reloj, pulsa y mantén pulsado el botén en el modo de hora O ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. >
Vincular y sincronizar teléfono y toca la pantalla.

Abre la app Polar Flow y acerca tu reloj al teléfono se muestra en el reloj.

Cuando aparezca en tu teléfono el mensaje de confirmacion Solicitud de vinculacion de Bluetooth, comprueba que el
codigo mostrado en tu teléfono coincide con el cédigo mostrado en tu reloj.

Acepta la solicitud de vinculacién de Bluetooth en tu teléfono.

Confirma el codigo de pin en tu reloj.

Vinculacion terminada se muestra cuando se completa la vinculacion.

ELIMINAR UNA VINCULACION

Para eliminar una vinculacién con un teléfono:

o=

Ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados y toca la pantalla.
Selecciona el dispositivo que deseas eliminar tocando su nombre en la pantalla.

Se muestra ¢Eliminar vinculacion?. Confirma tocando la pantalla.

Vinculacion eliminada se muestra cuando has terminado.

ACTUALIZAGION DEL FIRMWARE

Para mantener actualizado el reloj y conseguir el mejor rendimiento, asegurate siempre de actualizar el firmware cuando
haya una nueva version disponible. Las actualizaciones de firmware se realizan para mejorar la funcionalidad de tu reloj.

@ No perderds datos por la actualizacion de firmware. Antes de que comience la actualizacion, los datos de tu reloj

se sincronizan con el servicio web Polar Flow.
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CON TELEFONO O TABLET

Puedes actualizar el firmware con tu teléfono si estas utilizando la app maovil Polar Flow para sincronizar los datos de
entrenamiento y actividad. La app te avisara si hay alguna actualizacion disponible y te guiara para instalarla. Te
recomendamos que conectes el reloj una fuente de alimentacién antes de iniciar la actualizacion para garantizar una
operacioén de actualizacion perfecta.

@ La actualizacion inalambrica del firmware puede tardar hasta 20 minutos en funcién de tu conexion.

CON ORDENADOR

Siempre que haya una nueva version de firmware disponible, FlowSync te lo notificara al conectar el reloj a tu ordenador. Las
actualizaciones de firmware se descargan a través de FlowSync.

Para actualizar el firmware:

1. Conecta tu reloj al ordenador con el cable personalizado que se suministra en la caja. Asegurate de que el cable se
acopla en su posicién. Alinee el saliente del cable con la ranura del reloj (marcada con rojo).

2. FlowSync inicia la sincronizacion de tus datos.

Tras la sincronizacion, se te pide que actualices el firmware.

4. Selecciona Si. Se instala el nuevo firmware (puede tardar hasta 10 minutos) y el reloj se reinicia. Espera hasta que la
actualizacion de firmware haya terminado antes de desconectar el reloj de tu ordenador.

w
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AJUSTES

AJUSTES GENERALES

Para ver y editar los ajustes generales, pulsa el boton de la vista de hora, deslizate hacia abajo en el menu y toca Ajustes y
Ajustes generales.

En Ajustes generales encontraras:

¢ Vincular y sincronizar
e Registro cont. de FC

* Modo avién

 Brillo de retroiluminacion
e No molestar

* Notificaciones movil

e Unidades

* |Idioma

» Alerta de inactividad
« Vibraciones

e Llevo el reloj en la

o Satélites de ubicacion
e Acerca de tu reloj

VINCULAR Y SINCRONIZAR

 Vinc. y sincr./Vincular sensor u otro dispositivo: VVincula los sensores o teléfonos con tu reloj. Sincroniza los datos
con la app Polar Flow.

 Dispositivos vinculados: Puedes ver todos los dispositivos vinculados a tu reloj. Incluyen sensores de frecuencia
cardiaca y teléfonos.

REGISTRO CONT. DE FC

Activa o Desactiva la funcion de Frecuencia cardiaca continua o Solo por la noche. Para obtener mas informacion, consulta
Frecuencia cardiaca continua.

MODO AVION

Selecciona Activado o Desactivado.

El modo avion desactiva todas las comunicaciones inalambricas del reloj. Puedes seguir utilizandolo, pero no puedes
sincronizar tus datos con la app maovil Polar Flow ni utilizar ningun accesorio inaldmbrico.

BRILLO DE RETROILUMINACION

Puedes seleccionar Alto, Medio o Bajo para ajustar el brillo de la retroiluminacién. De forma predeterminada, el brillo de la
retroiluminacion esta establecido en Alto.

NO MOLESTAR

Activa la funcion No molestar Activar, Desactivar o Activar ( - ). Define el periodo durante el que la opcién No molestar estd
activa. Selecciona el valor de Empieza a las y Termina a las. Si esta opcion estd activa, no recibiras ninguna notificacion ni
alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se desactiva.

NOTIFICACIONES MOVIL

Desactiva o Activa las notificaciones del mavil cuando no estés entrenando. No recibirds ninguna notificacion durante las
sesiones de entrenamiento.
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UNIDADES

Selecciona unidades métricas (kg, cm) o britanicas (Ib, ft). Configura las unidades que se utilizan para medir el peso, altura,
distancia y velocidad.

IDIOMA

Puedes seleccionar el idioma en el que deseas utilizar tu reloj. Tu reloj admite los siguientes idiomas: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,

Svenska, & 4& # 3¢, H &% y Tiirkge.
ALERTA DE INACTIVIDAD

Selecciona Activado o Desactivado para la alerta de inactividad.

VIBRACIONES

Activa o Desactiva las vibraciones para desplazarte por los menus.

LLEVO EL RELOJ EN LA

Selecciona Mufeca izquierda o Muiieca derecha.

SATELITES DE UBICACION

Puedes cambiar el sistema de navegacion por satélite que utiliza tu reloj ademas del GPS. El ajuste se encuentra en tu reloj
en Ajustes generales > Satélites de ubicacion.Puedes elegir GPS + GLONASS, GPS + Galileo 0 GPS + QZSS El ajuste
predeterminado es GPS + GLONASS Estas opciones te ofrecen la posibilidad de probar diferentes sistemas de navegacion
por satélite y averiguar si pueden mejorar el rendimiento en las areas en las que tienen de cobertura.

GPS + GLONASS

GLONASS es un sistema ruso de navegacion global por satélite. Es el ajuste predeterminado, ya que su visibilidad y fiabilidad
global del satélite es la mejor de estas tres y, en general, recomendamos su uso.

GPS + Galileo

Galileo es un sistema de navegacion global por satélite creado por la Unidn Europea. Se encuentra todavia en fase de
desarrollo y se estima que estarad listo para su uso a finales de 2021.

GPS + QZSS

QZSS es un sistema de transferencia de tiempo regional de cuatro satélites y un sistema de aumento basado en satélites
desarrollado para mejorar el GPS en las regiones de Asia-Oceania, con un enfoque en Japon.

ACERCA DE TU RELOJ

Consulta el ID de dispositivo de tu reloj, asi como la version de firmware, el modelo de HW, la fecha de caducidad de A-GPS'y
las etiquetas de regulaciones especificas del Polar Ignite 2. Reinicia tu reloj, apagalo o restablece todos sus datos y ajustes.

Restart

Reset all data
and settings

O,

Reiniciar: Si tienes problemas con tu reloj, prueba a reiniciarlo. Reiniciar tu reloj no eliminara tus ajustes ni tus datos
personales del reloj. También puedes reiniciar tu reloj pulsando y manteniendo pulsado el boton durante 10 segundos.

Apagar: Apaga tu reloj. Para volver a encenderlo, mantén pulsado el boton.
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Restablecer todos los datos y ajustes: Restablece los ajustes de fabrica del reloj. Con esta operacion, se borraran todos los
datosy ajustes del reloj.

SELEGCIONAR VISTAS

Las esferas del reloj te ofrecen la hora y muchos mas datos. Obtendras la informacion mas oportuna y relevante
directamente en la esfera del reloj, incluido el estado de tu actividad, tu frecuencia cardiaca, las Ultimas sesiones de
entrenamiento, el estado de Nightly Recharge, las sugerencias de entrenamiento a demanda de FitSpark, las Condiciones
meteoroldgicas y el resumen del entrenamiento semanal. Puedes desplazarte por los aspectos del reloj deslizando hacia la
izquierda o la derecha y abrir una vista mas detallada tocando el aspecto de reloj.

Polar Ignite 2 tiene hasta diez esferas diferentes. Selecciona qué esferas del reloj se muestran en la pantalla en la vista de
hora desde Ajustes > Seleccionar vistas.

Para obtener mas informacion, consulta Aspectos del reloj.

AJUSTES DE ASPECTO DEL RELOJ

Elige diferentes estilos y colores para la esfera del reloj entre una serie de opciones predeterminadas para personalizar tu
reloj Polar.

Para cambiar el estilo y el color de la esfera del reloj, ve a Ajustes > Aspecto del reloj > Digital/Analégico.
Selecciona Digital o Analdgico. Despugs, elige el estilo.
En el estilo Digital encontraras Simetria, Minutos en centro, Segundos pequeiios y Segundos en circulo.

Simetria Minutos en centro Segundos pequeios Segundos en circulo

10:10 1528 10:08

Wednesday Wednesday Wednesday
24/3 24/3 24/3

En el estilo Analégico encontrards Clasico, Art Déco, Piruleta y Perla.

Clasico Art déco Piruleta Perla

: S : " WED 24

También puedes seleccionar el tema de color para la esfera del reloj. Los colores disponibles son rojo, naranja, amarillo,
verde, azul, morado, rosa y melocoton.

Ten en cuenta que, para la opcion del estilo Digital Simetria, no es posible cambiar el color.

@ Las esferas del reloj y su contenido no se pueden editar, solo se puede cambiar su estilo o color.

HORA Y FEGHA

HORA

Configurar el formato de la hora: 24 h 0 12 h. A continuacion, define la hora del dia.
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@ Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, la hora del dia se actualiza automaticamente desde el
servicio.

FECHA

Configura la fecha. Define también el Formato de fecha, puedes elegir mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-
aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa 0 aaaa.mm.dd.

® Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, la fecha se actualiza automaticamente desde el servicio.

PRIMER DIA DE LA SEMANA

Elige el primer dia de la semana. Selecciona Lunes, Sabado o Domingo.

Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, el primer dia de la semana se actualiza automaticamente
desde el servicio.

AJUSTES FISICOS

Para very editar los ajustes fisicos, pulsa el boton de la vista de hora, desliza hacia abajo en el menu y toca Ajustes y Ajustes
fisicos.

Es importante que seas preciso con los ajustes fisicos, especialmente al establecer el peso, la altura, la fecha de nacimiento
y el sexo, ya que pueden afectar a la precision de los valores de medicion, como los limites de la zona de frecuencia cardiaca
y el consumo caldrico.

En Ajustes fisicos encontraras:

* Peso

e Altura

* Fecha de nacimiento

e Sexo

* Nivel de entrenamiento

e Objetivo de la actividad

e Tiempo de sueiio deseado

* Frecuencia cardiaca maxima

e Frecuencia cardiaca en reposo
* VOomax

PESO

Configura tu peso en kilogramos (kg) o libras (Ibs).

ALTURA

Configura tu altura en centimetros (métrico) o en pies y pulgadas (imperial).

FECHA DE NACIMIENTO

Configura tu cumpleafios. El orden de la fecha depende del formato de hora y fecha que hayas elegido (24 h: dia - mes -
afio/12 h: mes - dia - afio).

SEXO

Selecciona Hombre o Mujer.
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NIVEL DE ENTRENAMIENTO

El nivel de entrenamiento es una evaluacion del nivel de actividad fisica a largo plazo. Selecciona la alternativa que mejor
refleje la cantidad total y la intensidad de tu actividad fisica durante los tres ultimos meses.

¢ Ocasional (0-1 h/semana): No participas regularmente en deportes recreativos programados ni actividad fisica
intensa, por ejemplo soélo caminas por placer o solo en ocasiones haces un ejercicio lo suficientemente intenso como
para provocar una respiracion intensa o sudoracion.

» Regular (1-3 h/semana): Participas regularmente en deportes recreativos, p. ej. corres 5-10 km o 3-6 millas por
semana o dedicas 1-3 horas por semana a una actividad fisica comparable, o bien tu trabajo requiere una actividad
fisica reducida.

» Frecuente (3-5 h/semana): Participas al menos 3 veces por semana en un ejercicio fisico intenso, por ejemplo
corriendo 20-50 km/12-31 millas por semana o dedicando 3-5 horas por semana a una actividad fisica comparable.

 Intenso (5-8 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso al menos 5 veces por semana o participas a veces en
eventos deportivos masivos.

» Semiprofesional (8-12 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso casi diariamente y haces ejercicio para mejorar tu
rendimiento con fines competitivos.

» Profesional (>12 h/semana): Eres un deportista de resistencia. Realizas ejercicio fisico intenso para mejorar tu
rendimiento con fines competitivos.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

El objetivo de la actividad diaria es una buena forma de ver tu nivel de actividad real en tu vida diaria. El objetivo de actividad
diaria es una buena forma de saber cudl es realmente tu nivel de actividad en tu vida diaria.

El tiempo que necesitas para completar tu objetivo de actividad diaria depende del nivel que hayas seleccionado y la
intensidad de tus actividades. La edad y el sexo también afectan a la intensidad necesaria para alcanzar tu objetivo de
actividad diaria.

Nivel 1

Si tu dia incluye un poco de deporte y mucho sedentarismo, desplazamientos en coche o transporte publico y demas, te
recomendamos que escojas este nivel de actividad.

Nivel 2

Si pasas la mayoria del dia de pie, quiza por el tipo de trabajo que tienes o tus tareas diarias, este es el nivel de actividad
adecuado para ti.

Nivel 3

Situ trabajo es fisicamente exigente, haces deporte o sueles estar en movimiento, este es el nivel de actividad adecuado
para ti.

TIEMPO DE SUENO DESEADO

Configura el tiempo de suefio deseado para definir cuanto te gustaria dormir cada noche. De forma predeterminada, esta
definido con la recomendacion media para tu grupo de edad (ocho horas para adultos de 18 a 64 afios). Si crees que ocho
horas de suefio es demasiado o poco para ti, te recomendamos que ajustes la preferencia de horas de suefio para adaptarla
a tus necesidades individuales. Al hacerlo, obtendrds informacion mas precisa de cuanto duermes en comparacion con tu
preferencia de horas de suefio.

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA

Ajusta tu frecuencia cardiaca maxima si sabes el valor de frecuencia cardiaca méxima. El valor de la frecuencia cardiaca
maéxima prevista por edad (220-edad) se muestra como ajuste predeterminado al ajustar este valor por primera vez.

La FC 4y S€ Usa para estimar el gasto energético. La FC,,z4 €s el mayor nimero de latidos por minuto durante el esfuerzo
fisico maximo. El método mas preciso para determinar tu FCp,4 individual es hacer una prueba de esfuerzo maximo en un
laboratorio. La FC 4, también es crucial para determinar la intensidad del entrenamiento. Es individual y depende de la edad
y los factores hereditarios.
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FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO

Tu frecuencia cardiaca en reposo es el nimero mas bajo de latidos por minuto (ppm) cuando se estd totalmente relajado y
sin distracciones. Tu edad, nivel de forma fisica, genética, estado de salud y sexo afectan a la frecuencia cardiaca en reposo.
Un valor tipico para un adulto es 55-75 ppm, pero la frecuencia cardiaca en reposo puede ser bastante mas baja, por
ejemplo, si tienes un nivel de forma fisica muy alto.

Es mejor medir la frecuencia cardiaca en reposo por la mafiana después de dormir bien, justo después de levantarte. Puedes
medirla en el bafio si te ayuda a relajarte. No hagas un entrenamiento fuerte antes de la medicion y asegurate de que estas
totalmente recuperado de toda la actividad. Debes hacer la medicion mas de una vez, preferiblemente en mafianas
consecutivas y calcular tu frecuencia cardiaca en reposo media.

Para medir tu frecuencia cardiaca en reposo:

1. Ponte tureloj. TUmbate boca arriba y relajate.

2. Tras 1T minuto, inicia una sesion de entrenamiento en tu dispositivo. Elige cualquier perfil de deporte, por ejemplo Otro

indoor.

Sigue tumbado y respira con calma durante 3-5 minutos, No mires los datos de entrenamiento durante la medicion.

4. Detén la sesion de entrenamiento en tu dispositivo Polar. Sincroniza el dispositivo con la app Polar Flow o el servicio
web Polar Flow y consulta el resumen del entrenamiento para ver el valor de tu frecuencia cardiaca en reposo mas
baja (FC min.): esta es tu frecuencia cardiaca en reposo. Actualiza tu frecuencia cardiaca en reposo en los ajustes
fisicos de Polar Flow.

w

VO2mAx
Define tu VO2 4y

VO2max (Maximo consumo de oxigeno, maxima potencia aerdbica) es el indice méaximo al que el cuerpo puede utilizar el
oxigeno durante el gjercicio maximo; esta relacionado directamente con la capacidad maxima del corazon para suministrar
sangre a los musculos. V02,44 puede medirse o predecirse mediante pruebas de forma fisica (por ejemplo, pruebas de
ejercicio maximo y pruebas de ejercicio submaximas). Puedes utilizar la puntuacion de Running Index, que es una estimacion
de tu VO2,,,4«. Puedes utilizar Polar Fitness Test con la funcion de frecuencia cardiaca basada en pulsera para calcular tu
V02,4 ¥ actualizarlo segun tus ajustes fisicos.

[F

NOS DE PANTALLA

El modo avion esta activado. El modo avion desactiva todas las comunicaciones inaldambricas del reloj.
Puedes seguir utilizandolo, pero no puedes sincronizar tus datos con la app movil Polar Flow ni utilizar
ningun accesorio inalambrico.

El modo No molestar esta activado. Cuando la opcion No molestar esta activa, no recibirds ninguna
notificacion ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se
desactiva.

La alarma con vibracion esta establecida. Para establecer la alarma, ve a Ajustes > Ajustes del reloj.

Tu teléfono vinculado esta desconectado y tienes las notificaciones y/o los controles de musica
activados. Comprueba que el teléfono esta dentro del rango de Bluetooth de tu reloj y que el Bluetooth
esté activado.

El blogueo de pantalla esta activado. Pulsa el botdn durante 2 segundos para desbloquear la pantalla.
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REINIGIO Y RESTABLEGIMIENTO

Sitienes problemas con tu reloj, prueba a reiniciarlo. Reiniciar tu reloj no eliminara tus ajustes ni tus datos personales del
reloj.

PARA REINICIAR EL RELOJ

Pulsa el boton para acceder al menu principal, desliza hacia abajo hasta Ajustes, ve a Ajustes > Ajustes generales > Acerca
de tu reloj > y desliza hasta el final hasta Reiniciar. Primero, toca Reiniciar y después toca @) para confirmar el reinicio.

También puedes reiniciar tu reloj manteniendo pulsado el boton durante 10 segundos.

PARA RESTABLECER EL RELOJ A SUS AJUSTES DE FABRICA.

Si reiniciar tu reloj no lo soluciona, restablece el reloj a sus ajustes de fabrica. Recuerda que el restablecimiento del reloj a los
ajustes de fabrica vacia todos los datos personales y ajustes del reloj y tendras que configurarlo de nuevo para tu uso
personal. Todos los datos que tenias sincronizados en tu reloj estan seguros en tu cuenta Flow. Los valores de fabrica se
pueden restablecer a través de FlowSync o desde el reloj.

Restablecer valores de fabrica a través de FlowSync

Ve a flow.polar.com/start y descarga e instala el software de transferencia de datos Polar FlowSync en tu ordenador.
Conecta tu reloj al puerto USB del ordenador.

Abre los ajustes en FlowSync.

Pulsa el boton Factory Reset (Restablecimiento de fabrica).

Si utilizas la app Polar Flow para la sincronizacion, revisa la lista de dispositivos Bluetooth vinculados en tu teléfono y
elimina tu reloj de la lista si aparece en ella.

aswn =

Ahora tienes que configurar tu reloj de nuevo, a través del movil o del ordenador. Recuerda que tienes que utilizar en la
configuracion la misma cuenta Polar que utilizaste antes del restablecimiento.

Restablecer valores de fabrica desde el reloj

Pulsa el boton para acceder al menu principal, desliza hacia abajo hasta Ajustes.
Selecciona Ajustes > Ajustes generales > Acerca de tu reloj.

Desliza hasta el final para encontrar Restablecer todos los datos y ajustes:
Primero, toca Restablecer todos los datos y ajustes:

Después, toca o para confirmar el restablecimiento.

g =

Ahora tienes que configurar tu reloj de nuevo, a través del movil o del ordenador. Recuerda que tienes que utilizar en la
configuracion la misma cuenta Polar que utilizaste antes del restablecimiento.
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ENTRENAMIENTO

MEDICION DE FREGUENGIA CARDIAGA BASADA EN MUNECA

Tu reloj mide tu frecuencia cardiaca en la mufieca con la tecnologia de fusion de sensor Polar Precision Prime™. Esta
innovacioén de frecuencia cardiaca combina la medicion optica de frecuencia cardiaca con la medicion por contacto con la
piel, eliminando todas las interferencias para la sefial de frecuencia cardiaca. Registra tu frecuencia cardiaca de forma
exacta incluso en las condiciones y sesiones de entrenamiento mas exigentes.

Aunque existen muchas pistas subjetivas acerca de como estd tu cuerpo durante el ejercicio (esfuerzo percibido, frecuencia
respiratoria, sensaciones fisicas), ninguna es tan fiable como la medicion de la frecuencia cardiaca. Es objetiva y le afectan
tanto factores internos como externos, lo que significa que tendras una medicion fiable de tu estado fisico.

LLEVAR EL RELOJ CUANDO SE MIDE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LA MUNECA O SE
CONTROLA EL SUENO

Para medir con precision la frecuencia cardiaca en la mufieca durante el entrenamiento, cuando utilizas las funciones
Registro continuo de frecuencia cardiaca y Nightly Recharge o cuando controlas el suefio con Sleep Plus Stages, asegurate
de que llevas bien puesto el reloj:

e Debes llevar el reloj en la parte superior de la muneca, como minimo un dedo mas arriba del hueso de la muneca
(observa laimagen).

e Aprieta firmemente la correa alrededor de la mufieca. El sensor de la parte posterior debe estar en contacto constante
con la piel y el reloj no debe moverse en el brazo. Una buena forma de comprobar que la correa no esta demasiado
floja es levantar ligeramente la correa en ambos lados del brazo y asegurarse de que el sensor no se levanta de la piel.
Al tirar de la correa hacia arriba, no deberias ver la luz LED del sensor.

e Para medir la frecuencia cardiaca con la mayor precision, te aconsejamos usar el reloj durante unos minutos antes de
iniciar la medicion de frecuencia cardiaca. Ademas, es buena idea calentar la piel bajo el sensor silas manos y la piel
se te enfrian con facilidad. jQue circule la sangre antes de iniciar tu sesion!

Wrist bone

Durante el entrenamiento debes desplazar el dispositivo Polar un poco mas arriba del hueso de la mufieca y

® llevar la correa un poco mas apretada para minimizar cualquier movimiento adicional del dispositivo. Dale unos
minutos a tu piel para que se adapte al dispositivo Polar antes de comenzar una sesion de entrenamiento. Tras
la sesion de entrenamiento, afloja un poco la correa.

Si tienes tatuajes en la piel de tu mufieca, no coloques el sensor justo encima del tatuaje ya que podria impedir que las
lecturas sean exactas.

En los deportes en los que resulta mas dificil mantener el sensor fijo en tu mufieca o en los que ha presién o movimiento en
los musculos o tendones cerca del sensor, te recomendamos utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar con elastico
toracico si quieres obtener una precision maxima en tu entrenamiento. Tu reloj es compatible con sensores de frecuencia
cardiaca Bluetooth®, como Polar H10. El sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 responde mejor a la frecuencia cardiaca
gue aumenta o disminuye rapidamente, de forma que es la opcién ideal también para el tipo de entrenamiento en intervalos
con sprints rapidos.
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Para mantener el mejor rendimiento posible de la medicion de registro de frecuencia cardiaca en la mufieca,

® mantén el tu reloj limpio y evita los arafiazos. Tras una sudorosa sesion de entrenamiento, te recomendamos

que laves por separado el reloj con agua corriente utilizando una solucion de jabon suave y agua. A continuacion,
sécalo con un pafno suave. Deja que se seque del todo antes de cargar.

LLEVAR TU RELOJ SIN MEDIR LA FRECUENCIA CARDIACA EN LA MUNECA NI CONTROLAR EL
SUENO/NIGHTLY RECHARGE

Afloja la correa un poco para un ajuste mas comodo y para que respire la piel. Ponte el reloj como te pondrias un reloj
normal.

De vez en cuando, viene bien dar un respiro a tu mufieca, especialmente si tienes una piel sensible. Quitate el
reloj y recargalo. De esta forma, tanto tu piel como tu reloj podran descansar y estaran preparados para tu
proximo entrenamiento.

INIGIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

1.
2.

w

Ponte tu reloj y aprieta la correa.
Para acceder al modo de preentrenamiento, pulsa el boton para acceder al menu principal y selecciona Iniciar

entrenamiento.

Desde el modo de preentrenamiento, puedes acceder al menu rapido tocando el icono de menu

02

rapido M | as opciones que se muestran en el menu rapido dependen del deporte
seleccionado y del uso del GPS.

Por ejemplo, puedes seleccionar un objetivo del entrenamiento favorito que desees realizar y
afiadir crondometros a las vistas de entrenamiento. Para obtener mds informacion, consulta

Menu rapido.

Tras realizar tu seleccion, el reloj regresa al modo de preentrenamiento.

Running

Localiza tu deporte preferido.

Permanece en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu frecuencia cardiaca y las sefiales del
satélite GPS (si procede para tu deporte) para asegurarte de que los datos de entrenamiento sean precisos. Para
captar las sefiales del satélite GPS, sal al exterior y aléjate de edificios altos y arboles. Mantén el reloj quieto con la
pantalla hacia arriba y evita tocar el reloj durante el proceso de busqueda de la sefial de GPS.

Sihas vinculado un sensor Bluetooth opcional con tu reloj, el reloj iniciara también automaticamente la
busqueda de la sefal del sensor.
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~13 h [E Tiempo de entrenamiento estimado con los ajustes actuales. El tiempo estimado
de entrenamiento se puede ampliar si utilizas los ajustes de ahorro de energia.

@a circulo alrededor del icono del GPS sera de color naranja cuando se detecte el nimero
minimo de satélites (4) necesarios para ajustar el GPS. Puedes iniciar tu sesion de
entrenamiento en este momento, pero te recomendamos que esperes hasta que sea de color
verde para una mayor precision.

9 El circulo alrededor del icono de GPS cambiara a verde cuando el GPS esté preparado. El
Running reloj te lo notifica con una vibracion

@ Elreloj ha detectado tu frecuencia cardiaca cuando se muestra tu frecuencia cardiaca.

@ Cuando llevas puesto un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado con tu reloj, este
utiliza automaticamente el sensor conectado para medir tu frecuencia cardiaca durante las
sesiones de entrenamiento. Un circulo de color azul alrededor del simbolo de frecuencia
cardiaca indica que tu reloj utiliza el sensor conectado para medir tu frecuencia cardiaca.

5. Cuando se detecten todas las sefiales, toca la pantalla para iniciar la grabacion de entrenamiento.

Consulta Durante el entrenamiento para obtener mas informacion sobre lo que puedes hacer con tu reloj durante el
entrenamiento.

INICIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO PLANIFICADA

Puedes planificar tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento detallado en la app Polar Flow o en el servicio web
Polar Flow y sincronizarlos con tu reloj.

Para iniciar una sesion de entrenamiento planificada programada para ese dia:

1. Entra en el modo de preentrenamiento pulsando el boton y tocando después Iniciar entrenamiento.
2. Sete pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado para el dia.

Start Interval

training?

3. Toca @@ para ver la informacion de destino.

. Toca Empezar para volver al modo de preentrenamiento y elige el perfil de deporte que quieras usar.
5. Cuando el reloj haya detectado todas las sefiales, toca la pantalla. Aparece el mensaje Grabacién iniciada y puedes
empezar el entrenamiento.

Tu reloj te guiara para completar tu objetivo durante el entrenamiento. Consulta Durante el entrenamiento para obtener mas
informacion.

