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MANUAL DO USUARID DO POLAR IGNITE 3

Este manual do usuario ajuda vocé a comecar a usar seu novo relégio. Para ver tutoriais em video e perguntas
frequentes, acesse support.polar.com/br/ignite-3.

INTRODUGAO

Parabéns pelo seu novo Polar Ignite 3!

O Polar Ignite 3 ¢ um reldgio fitness classico e moderno para uma vida mais energizada. Com ele em seu pulso, vocé
recebe orientagdo customizada ao seu corpo e estilo de vida dia e noite. Acorde sentindo-se bem com a ajuda dos
recursos de monitoramento do sono e de informacgdes sobre seu ciclo de energia diurno que ajudam vocé a
aperfeigoar sua rotina do sono. Mova-se com sugestdes de treino personalizadas e orientagdo por voz em tempo real.
Confira métricas significativas rapidamente em uma tela AMOLED sensivel ao toque, incrivelmente nitida e de alta
resolugdo, com widgets que vocé pode personalizar.

O Polar Ignite 3 fornece uma analise completa da recuperagéo do seu corpo durante a noite e uma previsao da sua
energia e nivel de atengao para o dia seguinte. O monitoramento Sleep Plus Stages™ acompanha as fases do sono
(REM, leve e profundo) fornecendo feedback e pontuagdo numeérica do sono. O Nightly Recharge™ é uma medida da
recuperacao obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das suas demandas diarias. O novo
recurso Sleepwise™ ajuda vocé a entender como o sono contribui para seu nivel de atencdo durante o dia e preparo
para treinar.

Alcance o nivel de treino ideal para ter o melhor desempenho com o Training Load Pro. O guia de treino FitSpark™
garante que vocé esteja preparado para conquistar as trilhas com treinos didrios prontos que correspondem a sua
recuperacao, prontidao e historico de treino. Mantenha a energia durante toda a sessao de treino com 0 novo
assistente de reposicao inteligente FuelWise™. O FuelWise™ lembra vocé de se recuperar e ajuda a manter os niveis de
energia adequados durante suas sessoes de treino longas. Veja como seu corpo usa diferentes fontes de energia
durante uma sessao de treino. Monitore seu progresso na corrida com recursos avangados de corrida, como Running
Index e Programas de corrida. O recurso Orientacdo por voz permite que vocé receba orientagao por voz em tempo real
pelo aplicativo Polar Flow com fone de ouvido ou viva-voz durante o treino.

Avalie seu nivel de condicionamento fisico e monitore seu progresso ao longo do tempo com os testes da Polar. O
Teste de condicionamento fisico é uma maneira rapida e confortavel de verificar seu nivel de condicionamento fisico
quando estd prestes a comegar o treino. Com o Teste de marcha (Teste de caminhada), vocé pode acompanhar a
evolucao do seu condicionamento aerdbico. E simples, seguro e facil de repetir. Com o Teste de desempenho em
corrida vocé sabe onde esta seu desempenho em corrida agora e personaliza suas zonas de frequéncia cardiaca e
velocidade para aproveitar suas corridas ao maximo sempre. Com o teste, vocé também pode descobrir sua
frequéncia cardiaca maxima.

A fungao Frequéncia cardiaca continua mede sua frequéncia cardiaca de forma ininterrupta. Aliada aoc monitoramento
de atividade didria 24 horas, ela fornece uma visao geral completa de toda a sua atividade didria. O relégio ajuda vocé a
relaxar e a aliviar o estresse com o exercicio respiratério guiado Serene™.

O Polar Ignite 3 mede a frequéncia cardiaca no pulso com a tecnologia de fusdo do sensor Polar Precision Prime™ e
monitora velocidade, ritmo, distancia e percurso com o GPS integrado. Ele possui tecnologia de GPS de dupla
frequéncia para maior precisao e menos interferéncia dos arredores.

Com as pulseiras substituiveis, vocé pode personalizar o reldgio para cada situacao e estilo. O Polar Ignite 3 vem com
0S recursos essenciais para relégio inteligente: controles de musica, tempo e notificagdes do celular. No modo de
sensor de frequéncia cardiaca, vocé pode transformar facilmente seu reldgio em um sensor de FC e transmitir sua
frequéncia cardiaca para outros dispositivos Bluetooth, como aplicativos de treino, equipamentos de academia ou
ciclocomputadores. Vocé também pode usar o reldgio durante as aulas do Polar Club para transmitir sua frequéncia
cardiaca ao sistema do Polar Club.



https://support.polar.com/br/ignite-3
https://www.polar.com/en/club

Estamos desenvolvendo nossos produtos continuamente para proporcionar a melhor experiéncia ao

@ usuario. Para manter o reldgio atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que
houver uma nova versao disponivel. As atualizacées do firmware melhoram a funcionalidade do reldgio
por meio de aprimoramentos.

APROVEITE 0 POLAR IGNITE 3 A0 MAXIMO

Conecte-se ao ecossistema Polar e tire 0 maximo proveito do seu relégio.

APLICATIVO POLAR FLOW

Baixe o aplicativo Polar Flow na App Store® ou no Google Play™. Depois do treino, sincronize seu relégio com o
aplicativo Polar Flow para receber imediatamente um resumo e o feedback do resultado do treino e de seu
desempenho. No aplicativo Polar Flow, vocé também pode ver seu nivel de atividade durante o dia, como seu corpo se
recuperou do treino e do estresse durante a noite e como vocé dormiu. Com base na medigéo noturna automatica do
Nightly Recharge e em outros parametros, vocé recebe dicas personalizadas no aplicativo Polar Flow de exercicio,
além de dicas de sono e para regular seus niveis de energia nos dias especialmente dificeis.

SERVIGO WEB POLAR FLOW

Sincronize seus dados de treino com o servico web Polar Flow utilizando o software FlowSync no seu computador, ou
pelo aplicativo Flow. No servico web, vocé pode planejar seu treino, acompanhar suas conquistas, obter orientagdes e
ver andlises detalhadas dos seus resultados de treino, sua atividade diaria e seu sono. Conte as suas conquistas para
todos 0s seus amigos, encontre colegas esportistas e ganhe motivagao nas suas comunidades sociais de treino.

Descubra tudo isto em flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

PRIMEIROS PASSOS

CONFIGURAGAQ DO RELOGIO

Para ligar e carregar seu reldégio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB com o cabo
personalizado fornecido na caixa. O cabo se encaixa magneticamente no lugar. Observe que a animagéo de
carregamento pode demorar um pouco para aparecer na tela. Recomendamos carregar a bateria antes de comecar a
usar o relégio. Consulte Bateria para obter informacées detalhadas sobre o carregamento da bateria.

Para configurar o relégio, escolha seu idioma e o método de configuragéo preferencial. O relégio oferece trés opgoes
de configuracdo: Navegue até a opgdo mais conveniente para vocé deslizando a tela para cima ou para baixo. Toque
na tela para confirmar sua selecao.

A. No celular: A configuracdo movel é conveniente quando vocé ndo tem acesso a um computador com
porta USB, mas pode demorar mais tempo. Esse método requer uma conexdo com a Internet.

B. No computador: A configuragdo no computador via cabo € mais rapida e permite carregar o reldgio ao
mesmo tempo, mas requer um computador. Esse método requer uma conexdo com a Internet.

As opgoes A e B siao recomendadas. Para obter dados de treino precisos, preencha todos
os detalhes fisicos necessarios. Vocé também pode escolher o idioma e obter o firmware
mais recente para o seu relogio.

C. No reldgio: Se vocé nao tem um dispositivo movel compativel, nem acesso a um computador com
conexao a Internet, pode iniciar no relégio. Observe que, ao fazer a configuragao no relégio, ele ainda
nao esta conectado ao Polar Flow. E importante fazer a configuragdo mais tarde usando as opgdes A
ou B para obter as atualizagdes de firmware do Ignite 3 mais recentes. No Flow, vocé também pode
ver uma analise detalhada de seus dados de treino, de atividade e de sono.

OPGAO A: CONFIGURAR USANDO O CELULAR E O APLICATIVO POLAR FLOW

@ Observe que vocé precisa fazer o pareamento no aplicativo Polar Flow e NAO nas configuragdes de
Bluetooth do celular.

Mantenha o reldgio e o celular proximos durante a configuracao.

Verifique se o celular estd conectado a Internet e ative o Bluetooth.

Baixe o aplicativo Polar Flow no celular pela App Store ou pelo Google Play.

Abra o aplicativo Polar Flow no celular.

O aplicativo Flow detecta o reldgio nas proximidades e pede para vocé iniciar o pareamento. Toque no botédo
Iniciar no aplicativo Polar Flow.

6. Quando a mensagem de confirmacédo Pedido de Emparelhamento Bluetooth (Solicitagao de pareamento
Bluetooth) aparecer, verifique se o cédigo exibido no celular corresponde ao exibido no relégio.

Aceite a solicitacao de pareamento Bluetooth no celular.

8. Confirme o coédigo PIN no reldgio, tocando na tela.

asLnd =

~



9. Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) serd exibido quando o pareamento for concluido.
10. Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta. Vamos orienta-lo durante o registro e configuragéo no
aplicativo.

Quando concluir as configuragdes, toque em Guardar e sincronizar (Salvar e sincronizar). Suas configurages serdo
sincronizadas com o relégio.

Se for solicitado que vocé atualize o firmware, conecte o reldégio a uma fonte de alimentagéo para garantir
uma atualizagdao sem problemas e depois permita a atualizacgao.

OPGAO B: CONFIGURAR USANDO O COMPUTADOR

1. Acesse flow.polar.com/start, baixe e instale o software de transferéncia de dados Polar FlowSync no
computador.

2. Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta. Conecte o reldgio a porta USB do computador com o cabo
personalizado que veio na caixa. Orientaremos vocé durante o registro e a configuragédo no servico web Polar
Flow.

OPGAO C: CONFIGURAR USANDO O RELOGIO

Ajuste os valores deslizando a tela e toque para confirmar sua selegéo. Se, a qualguer momento, quiser voltar atras e
alterar uma configuracéao, pressione o botao até chegar a configuragéo que deseja alterar.

Observe que, ao fazer a configuracao no relogio, ele ainda nao esta conectado ao Polar Flow. As

@ atualizagdes do firmware do reldgio estao disponiveis somente no Polar Flow. Para aproveitar melhor seu
reldgio e os recursos exclusivos da Polar, é importante fazer a configuragdo mais tarde no servigo web ou
no aplicativo movel Polar Flow, seguindo os passos da opgao A ou B.

FUNGOES DOS BOTOES E TELA SENSIVEL A TOQUE

FUNCOES DOS BOTOES

O relégio tem um botédo com diferentes funcionalidades dependendo da situagéo de uso. Veja na tabela abaixo as
funcionalidades do botdo nos diversos modos.

Tela de hora Menu Modo pré-treino Durante o treino
Entrar no menu Voltar ao nivel anterior ~ Retornar a tela de hora  Pausar o treino

. . : pressionando uma vez.
Pressione e segure Deixar as lluminar a tela

o . ~ Toque na tela para
para iniciar o configuragées .

. continuar.

pareamento e a inalteradas

Para parar a sessao,
pressione e segure
lluminar a tela quando estiver em
pausa.

sincronizacao ~
Cancelar as selegoes

[luminar a tela

[luminar a tela

TELA SENSIVEL AO TOQUE COLORIDA

A tela sensivel ao toque colorida permite deslizar facilmente entre as telas, pelas listas e menus, além de escolher itens
tocando na tela.

« Toque na tela para confirmar as selegoes e escolher itens.

o Deslize a tela para cima ou para baixo para rolar pelo menu.

» Deslize a tela de hora para a esquerda ou para a direita para acessar as telas.

« Deslize para a esquerda ou direita durante o treino para ver outras telas de treino.
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» Deslize a tela de hora de cima para baixo para acessar o menu de configuracdes rapidas (bloqueio de tela, ndo

perturbar, modo de voo).
o Deslize a tela de hora de baixo para cima para ver as notificagoes.
« Toque na tela para ver informacdes mais detalhadas.

Para garantir o funcionamento correto da tela sensivel ao toque, limpe a sujeira, 0 suor ou a agua da tela usando um
pano. A tela sensivel ao toque ndo respondera corretamente se vocé tentar usa-la com luvas.

GESTOS

Ativagao da luz de fundo

A'luz de fundo é ativada automaticamente quando vocé vira o pulso para olhar o relégio.

Visualizar as notificagées

Para ver as notificagées, deslize a tela de baixo para cima ou vire o pulso para olhar o relégio assim que ele vibrar. O
ponto vermelho na parte inferior da tela indica que vocé tem novas notificagcoes. Para obter mais informacoes, veja
Notificacdes do celular.

Marcar uma volta durante o treino

Bata com os dedos na tela firmemente para registrar uma volta durante uma sesséo de treino.

MOSTRADOR DO RELOGIO, TELAS E MENU

MOSTRADOR DO RELOGIO

Vocé pode personalizar o mostrador do relogio Polar Ignite 3 escolhendo cores e estilos diferentes no conjunto de
opcoes de predefinidas. Além disso, vocé pode escolher os widgets exibidos no mostrador do relégio. Os widgets
permitem ver informacdes rapidamente e fornecem acesso rapido a fungdes, como o timer de contagem regressiva e
0 exercicio respiratério Serene. Saiba mais em Configuragdes do mostrador do reldgio.

iafily
2
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TELAS

Deslize o mostrador do relégio para a esquerda ou para a direita para acessar as telas do Polar Ignite 3. Nas telas, vocé
terd uma variedade de dados relevantes e oportunos ao alcance dos seus dedos. Se vocé estiver procurando
informagdes sobre sua atividade diaria, insights sobre seu sono, obter sugestdes de treinos prontos e faceis de seguir
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ou apenas ver como esta o tempo, encontrard essas informagdes com apenas alguns toques. Navegue pelas telas
deslizando para a esquerda ou direita e abra uma tela mais detalhada tocando no visor. Vocé pode escolher as telas
que devem ser exibidas. Para mais informagdes, consulte Escolher telas.

Ba F N Nightly

Activity Training week Recharge

2|

7 5 [ - {0

o

10932 5 1y

Cardio . L - ’
Load Status F - Suggestion ; x 2 i

for today i
Polar Band

Push your limits My Heart Rate Will Go On
3y

Strain Tolerance
85 60 “

MENU

Para entrar no menu, pressione o botao e navegue pelo menu deslizando a tela para cima ou para baixo. Para
confirmar as selecdes, toque na tela e, para voltar, use o botao.

Iniciar treino

Vocé pode iniciar suas sessoes de treino aqui. Toque na tela para entrar no modo pré-treino e
navegue até o perfil de esporte que vocé quer usar.

Consulte Iniciar uma sessao de treino para obter instrucdes detalhadas.

Exercicio respiratorio guiado Serene

Primeiro, toque em Serene e em Iniciar o exercicio para comecar o exercicio respiratorio.

™

Para obter mais informagées, consulte Exercicio respiratério guiado Serene™.

Abastecimento

Mantenha a energia durante toda a sessao de treino com o assistente de reposicao inteligente
FuelWise™. O FuelWise™ possui trés lembretes que sao enviados para vocé lembrar de se
recuperar e ajudam a manter os niveis de energia adequados durante suas sessodes de treino
longas. Sao eles: Lembrete de carboidrato inteligente, Lembrete de carboidrato manual e
Lembrete de hidratagéao.

Para obter mais informagdes, consulte FuelWise.
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Timers

Em Temporizagao, vocé encontrara um alarme, um cronémetro e um timer de contagem
regressiva.

Alarme

Defina a repeticao do alarme: Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se
voceé selecionar Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina também a hora do
alarme.

@ Quando o alarme estiver ativado, um icone de relégio sera exibido na tela de hora.

Cronometro

Para iniciar o cronémetro, toque na metade superior da tela. Para adicionar uma volta, toque
novamente. Para pausar o crondémetro, pressione o botao.

Timer de contagem regressiva

Vocé pode definir o timer de contagem regressiva para fazer a contagem regressiva a partir de
um tempo predefinido.

Defina o tempo da contagem regressiva e toque em ° para confirmar e inicie o timer de

contagem regressiva. O timer de contagem regressiva € adicionado no topo do mostrador do
relégio.

No final da contagem regressiva, o relégio o notificara por meio da vibragéo. Toque em @

para reiniciar o temporizador ou toque em@ para cancelar e voltar a tela de hora.

Durante o treino, vocé pode usar o timer de intervalo e o timer de contagem
regressiva. Adicione as telas de temporizador as telas de treino nas configuragdes

@ dos perfis de esporte no Flow e sincronize as configuragdes com o reldgio. Para
obter mais informagdes sobre como usar os temporizadores durante o treino,
consulte Durante o treino.
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Testes

Teste de caminhada

Vocé pode usar o Teste de marcha (Teste de caminhada) para acompanhar a evolugao do seu
condicionamento aerébico. E simples, seguro e facil de repetir.

Para obter mais informacgdes, consulte Teste de caminhada.

Teste de corrida

O teste de desempenho em corrida ajuda vocé a acompanhar seu progresso e personalizar
suas zonas de frequéncia cardiaca e velocidade.

Para obter mais informagdes, consulte Teste de desempenho em corrida.

Teste de Fitness

Meca o seu nivel de condicionamento fisico com facilidade através da frequéncia cardiaca
baseada no pulso, mantendo-se deitado e relaxado.

Para obter mais informagées, consulte Teste de condicionamento fisico com frequéncia
cardiaca baseada no pulso.

Defini¢goes (Configuragdes)

Vocé pode editar as seguintes configuragdes no relégio:

. Definigoes gerais (Configuragdes gerais)
o Escolher telas

« Mostrador do reldgio

. Data e hora

. Definigoes fisicas (Configuragdes fisicas)

Para obter mais informacdes, consulte Definigdes.

Além das configuracdes disponiveis no reldgio, vocé pode editar os perfis de
esporte no servico web e aplicativo Polar Flow. Personalize o rel6égio com seus

@ esportes favoritos e as informacoes que vocé quer acompanhar durante suas
sessdes de treino. Para obter mais informacgdes, consulte Perfis de esporte no
Flow.

CONFIGURAGOES DA LUZ DE FUNDO E DA TELA

ATIVAGAO DA LUZ DE FUNDO

A luz de fundo nao fica acesa constantemente para economizar a bateria do seu relogio. A luz de fundo € ativada
automaticamente quando vocé vira o pulso para olhar o relégio.

O gesto de ativacao da luz de fundo fica desativado quando Nao perturbar esta ativado. Vocé pode ativar
a luz de fundo quando Nao perturbar estiver ativado pressionando o botdo. Para obter mais informagdes,
consulte Defini¢des rapidas (Configuragoes rapidas).
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BRILHO DA RETROILUMIN. (BRILHO DA LUZ DE FUNDO)

Vocé pode ajustar o brilho da luz de fundo em Definigoes gerais (Configuragées gerais), selecionando Alto, Médio ou
Baixo.

O brilho da luz de fundo é definido como Alto por padrdo. Vocé pode economizar bateria desativando o brilho da luz de
fundo.

A tela tem um sensor de luz ambiente que ajusta o brilho automaticamente de acordo com a luz ambiente
dos seus arredores.

TELA SEMPRE LIGADA

Vocé pode escolher a opgao em que a tela mostra gradualmente a hora ou desligar completamente quando o
dispositivo estd inativo. Por padrao, a tela desliga completamente. Para alterar a configuragao, va para Definigoes
gerais (Configuragdes gerais) > Visor sempre ligado e escolha Mostrar hora.

@ Observe que a selecdo Sempre ligado (Mostrar hora) consumira a bateria muito mais rapidamente do que
a configuracao padrao.

@ A tela sempre ligada fica desativada quando Nao perturbar estd ativado.

Para deixar a luz de fundo sempre acesa durante o treino: deslize a tela de cima para baixo para abrir o menu
Defini¢des rapidas (Configuragdes rapidas). Toque no icone de luz de fundo para selecionar Sempre ligado ou
Automatico. Quando Sempre ligado estiver selecionado, a tela do relégio ficara iluminada durante toda a sessao de
treino. A configuracao da luz de fundo voltara para o padrdo automatico ao final da sesséo de treino.

PAREAMENTO DO CELULAR COM 0 RELOGIO

Para poder parear um celular com o reldgio, vocé precisa configurar o relégio no servico web ou no aplicativo movel
Polar Flow conforme descrito no capitulo Configuracao do reldgio. Se vocé configurou o relégio usando um celular, ele
ja esta pareado. Se vocé fez a configuracao no computador e quer usar o relégio com o aplicativo Polar Flow, pareie o
relogio e o celular do seguinte modo:

Antes de parear um celular:

« baixe o aplicativo Flow da App Store ou do Google Play

« verifique se o Bluetooth do celular esta ativado e se 0 modo aviao/de voo esta desativado.

« Usuarios do Android: confiram se a localizagéo esta ativada para o aplicativo Polar Flow nas configuragdes do
aplicativo do celular.

Para parear um celular:

1. No celular, abra o aplicativo Polar Flow e entre usando a conta Polar que vocé criou ao configurar o relégio.

Usuarios do Android: Se vocé usa varios dispositivos Polar compativeis com o aplicativo Flow,

@ verifigue se escolheu o Polar Ignite 3 como dispositivo ativo no aplicativo Flow. Dessa forma, o
aplicativo Polar Flow sabe como se conectar ao relégio. No aplicativo Polar Flow, acesse
Dispositivos e escolha o Polar Ignite 3.

2. Norelogio, pressione e segure o botdo no modo de hora OU acesse Definigoes (Configuragdes) > Definigoes
gerais (Configuragoes gerais) > Emparelhar e sincronizar (Parear e sincronizar) > Empar. e sincron. tel.
(Parear e sincronizar o celular) e toque na tela.

3. Abra o aplicativo Flow e aproxime o relégio do celular sera exibido no relégio.
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4. Quando a mensagem de confirmacao Pedido de Emparelhamento Bluetooth (Solicitagdao de pareamento
Bluetooth) aparecer, verifique se o cddigo exibido no celular corresponde ao exibido no reldgio.

5. Aceite a solicitagéo de pareamento Bluetooth no celular.

Confirme o codigo PIN no reldgio.

7. Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) sera exibido quando o pareamento for concluido.

o

EXCLUIR UM PAREAMENTO
Para excluir um pareamento com celular:

1. Acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configurages gerais) > Emparelhar e sincronizar
(Parear e sincronizar) > Dispositivos emparelhados (Dispositivos pareados) e toque na tela.

2. Escolha o dispositivo que vocé quer remover, tocando em seu nome na tela.

3. Serd exibida a indicagdo Remover emparelhamento? (Remover o pareamento?). Confirme, tocando na tela.

4. Aindicacdo Emparelhamento removido (Pareamento removido) serd exibida ao concluir.

ATUALIZAGRO DO FIRMWARE

Para manter o reldgio atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que houver uma nova
versdo disponivel. As atualizacées do firmware servem para melhorar a funcionalidade do relégio.

Vocé nao perdera nenhum dado com a atualizagdo do firmware. Antes do inicio da atualizacao, os dados
do reldgio sao sincronizados com o servico web Flow.

COM O CELULAR OU TABLET

Vocé podera atualizar o firmware usando o celular se estiver usando o aplicativo movel Polar Flow para sincronizar os
dados de treino e de atividade. O aplicativo informara se houver uma atualizacao disponivel e orientara vocé durante o
processo. Recomendamos conectar o relégio a uma fonte de alimentacao antes de iniciar a atualizagéo para garantir
uma atualizagdo sem problemas.

@ A atualizacdo sem fio do firmware pode demorar até 20 minutos, dependendo da sua conexao.

COM O COMPUTADOR

Sempre que uma nova versao do firmware estiver disponivel, o FlowSync pedird para vocé conectar o relégio ao
computador. As atualizagées do firmware sao baixadas via FlowSync.

Para atualizar o firmware:

1. Conecte o relogio ao computador usando o cabo personalizado fornecido na caixa. O cabo deve ficar bem
encaixado. Alinhe a saliéncia do cabo com o slot do relégio (marcado em vermelho).

2. O FlowSync inicia a sincronizagao dos dados.
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3. Apds a sincronizagao, serd solicitado que vocé atualize o firmware.
4. Selecione Sim. O novo firmware é instalado (isso pode levar até 10 minutos), e o relégio € reiniciado. Aguarde a
atualizagéo do firmware ser finalizada antes de desconectar o relégio do computador.
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DEFINIGOES (CONFIGURAGOES)

DEFINIGOES GERAIS

Para ver e editar as configuragbes gerais, pressione o botdo na tela de horas, deslize o menu para baixo e toque em
Definigdes e em DefinigOes gerais.

Em Definigdes gerais (Configuragdes gerais), vocé encontrara:

» Emparelhar e sincronizar (Parear e sincronizar)
» Monitorizagdo continua da FC (Monitoramento continuo da FC)
« Modo de voo

« Brilho da retroilumin. (Brilho da luz de fundo)

« Visor sempre ligado

« Nao perturbar

« Notificagdes do celular

« Controles de musica

o Unidades

o Ildioma

« Alerta de inatividade

« Vibragoes

« Uso o meu reldgio na

« Posicionando satélites

« Acerca do relégio (Sobre o reldgio)

EMPARELHAR E SINCRONIZAR

« Empar. e sincron. tel./Empar. sensor ou outro disp.: Pareie 0s sensores ou celulares com o relogio. Sincronize
os dados com o aplicativo Polar Flow.

« Dispositivos emparelhados: \/eja todos os dispositivos que vocé pareou com o reldgio. Eles podem incluir
sensores de frequéncia cardiaca e celulares.

MONITORIZAGAO CONTINUA DA FC (MONITORAMENTO CONTINUO DA FC)

Defina a funcao Frequéncia cardiaca continua como Ligada, Desligada ou Apenas de noite. Para obter mais
informagdes, consulte Frequéncia cardiaca continua.

MODO DE VOO

Selecione Ligado ou Desligado.

O modo de voo corta toda a comunicagao sem fio do relégio. Vocé ainda pode usa-lo, mas ndo pode sincronizar seus
dados com o aplicativo movel Polar Flow ou usa-lo com qualquer acessorio sem fio.

BRILHO DA RETROILUMIN. (BRILHO DA LUZ DE FUNDO)

Vocé pode ajustar o brilho da luz de fundo selecionando Alto, Médio ou Baixo. O brilho da luz de fundo é definido como
Alto por padréo.

VISOR SEMPRE LIGADO

Escolha Mostrar hora se quiser que a tela mostre gradualmente a hora quando o dispositivo esta inativo. Escolha
Desligado se quiser que a tela desligue completamente.

Por padréo, a tela desliga completamente. Observe que a selegdo Sempre ligado (Mostrar hora) consumird a bateria
muito mais rapidamente do que a configuragao padrao.
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NAO PERTURBAR

Defina a funcdo Nao perturbar como Ligada, Desligada ou Em ( - ). Defina o periodo em que N&o perturbar deve ficar
ligado. Escolha Comega as e Acaba as. Quando ligado, vocé nédo recebera notificagdes, nem alertas de chamada. Além
disso, o gesto de ativagao da luz de fundo ficara desligado.

NOTIFICAGOES DO CELULAR

Defina as notificacoes do celular como Desligadas, Ligadas, quando nao treina, Ligadas, quando treina ou Sempre
ligadas. As notificagbes estdo disponiveis quando nao estiver treinando e durante as sessdes de treino.

CONTROLES DE MUSICA
Ajuste os controles de musica para Vistas de treino (Tela de treino) e/ou para Mostrador de reldgio.

Escolha se vocé quer controlar musica na Tela de treino ou no Mostrador do relégio ou em ambos. Os controles de
musica sdo ativados por padrdao, mas se vocé nao quiser usa-los, podera desativa-los removendo ambas as selegdes.
Quando terminar, toque em Guardar (Salvar).

UNIDADES

Selecione o sistema métrico (kg, cm) ou imperial (Ib, ft). Defina as unidades usadas para medir peso, altura, distancia
e velocidade.

IDIOMA

Vocé pode escolher o idioma que deseja utilizar no relogio. O reldgio tem suporte para os seguintes idiomas: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
Pycckuii, Suomi, Svenska, & 4 F 3¢, H A& 3E e Tiirkge.

ALERTA DE INATIVIDADE

Defina o alerta de inatividade como Ligado ou Desligado.

VIBRAGOES

Ative ou desative vibragGes ao percorrer os itens de menu.

USO 0 MEU RELOGIO NA

Escolha Mao esquerda ou Mao direita.

POSICIONANDO SATELITES

Selecione Melhor precisao (GPS de dupla frequéncia) ou Poupanga de energia (GPS de frequéncia Unica). Para mais
informagdes, consulte Posicionando satélites.

ACERCA DO RELOGIO (SOBRE O RELOGIO)

Verifique a ID do dispositivo do seu reldgio, bem como a versao do firmware, 0 modelo de HW, a data de vencimento da
funcdo A-GPS e as etiquetas regulamentares especificas do Polar Ignite 3. Reinicie o relégio, desligue-o ou restaure
todos os dados e configuragdes.

Restart

©

Turn off

O,

Reset all data
and settings

®
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Reiniciar: Se ocorrer algum problema com o reldgio, tente reinicia-lo. Ao reiniciar o reldgio, nenhuma das configuragées
ou dados pessoais serao excluidos do dispositivo. Vocé também pode reiniciar o relégio pressionando e segurando o
botdo por 10 segundos.

Desligar: Desligue o relogio. Para liga-lo novamente, pressione e segure o botao.

Repor todos os dados e definigdes: Restaure as configuracoes de fabrica do relégio. Isso apagara todos os dados e
configuragées do relégio.

ESCOLHER TELAS

As telas do Polar Ignite 3 fornecem a vocé uma variedade de dados oportunos e relevantes, incluindo seu status de
atividade, resumo do treino da semana, Estado do Nightly Recharge, Status da carga cardiovascular, guia de treino
FitSpark e Tempo. Deslize o mostrador do relégio para a esquerda ou para a direita para acessar as telas. Navegue
pelas telas deslizando para a esquerda ou direita e abra uma tela mais detalhada tocando no visor.

Escolha as telas que vocé quer ver em Definigoes (Configuragdes) > Selecionar vistas (Selecionar telas).
Atividade diaria
i Veja seu progresso em relagcao a meta de atividade diaria e 0s passos que vocé deu até o
Activity momento.

75 Seu progresso em relacao a sua meta de atividade diaria € mostrado como uma porcentagem
10932 e visualizado com um circulo que se vai preenchendo de acordo com a sua atividade. A
quantidade e o tipo de movimentos do corpo sdo registrados e convertidos em uma estimativa
de passos.

A o A ) A -
Activity Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os seguintes dados da atividade acumulada do
NOW .
seu dia:
‘\—-) 75 %
¢ 10032 « Afungdo Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do corpo, que é
Active time L0 /
2h 7min benéfico para a sua S?ud'e , , ) ' o
Inactivity stamps « Com orecurso Frequéncia cardiaca continua, vocé pode conferir sua frequéncia
2 cardiaca atual, suas leituras de frequéncia cardiaca mais alta e mais baixa do dia e a
et ra menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior. Vocé pode ativar, desativar ou
eart rate - R . , , ) ..
67 colocar a fungéo Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite no relogio, em
bpm

Defini¢des (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) >
Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC).

¥ 133 .

92 im « As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa metabdlica basal: a
Energy used atividade metabdlica minima necesséria para manter a vida).

A 1363 .

Para obter mais informagdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

Metabolizm

q 3 D kcal
Activity

113 keal
320 keal

Training
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Resumo da semana

Training week

This week's
training summary

06:11 25
103.2 ..

6
A 4380 ..

Heart rate zones

00:05:00

Road cycling
2 01:20:45

Medium run
X" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15
Tuesday

Yoga
T 01:05:40
A Walking

01:22:20

Wednesday

Interval
A" 00:40:25

(Last week )

Confira uma visao geral de sua semana de treino. Seu tempo total de treino para a semana
dividido em diferentes zonas de treino € ilustrado no mostrador. Toque na tela para abrir mais
detalhes. Vocé vera a distancia, as sessoes de treino, o total de calorias e o tempo gasto em
cada zona de frequéncia cardiaca. Para ver mais informag&es sobre uma Unica sesséo de
treino, navegue até a sessao desejada e toque na tela para abrir o resumo.

Além disso, vocé pode ver o resumo e os detalhes da semana passada, bem como quaisquer
sessdes planejadas para a proxima semana.

21



Nightly Recharge

Ao despertar, vocé pode ver o Estado do Nightly Recharge. O estado do Nightly Recharge
informa o nivel de restauragédo que a ultima noite proporcionou. O Nightly Recharge combina
informacgdes sobre como seu sistema nervoso autdbnomo (SNA) relaxou durante as primeiras
duge  chage horas de sono (carga do SNA) e a qualidade de seu sono (carga do sono). Togue em Carga do
B e SNA ou Carga do sono para ver mais detalhes.

5 Para obter mais informacgdes, consulte Medicéo da recuperacdo Nightly Recharge™ ou

™

ANS Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™.

charge
=32

Below usual

Nightly heart rate

90 e

64 bpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 ms

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

® 13.2%

Own wsual
" 38 o

Own wsual

Own wsual

Estimulo pés-sono

« O grafico Estimulo pés-sono mostra como seu sono recente deve estimular vocé ao longo do
Boost from sleep dia. Quanto mais clara a sombra e mais alta a barra, maiores os niveis de estimulo. A
Pontuagao do estimulo resume a previsdo diaria em um numero para facilitar a comparagao
entre os dias. Toque na tela para ver mais detalhes.

™

Para obter mais informagdes, consulte o Guia SleepWise™ para nivel de atencao diurna.

Boost from sleep

i

Q.70
600D

Fell asleep - woke up
21:11 - 5:41

o 8,30

Sleep score

78 e

Sleep gate

Sleep gate
recognizability

2 »
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Temperatura noturna da pele

Quando o relégio detecta que vocé acordou, ele compara a temperatura da pele medida

Nightly ski T . . ~ T .

temperature durante o sono com a média de 28 dias e mostra a variagdo dessa média. Ao abrir os detalhes,
vocé vera um grafico mostrando as medicées de temperatura da pele das ultimas 7 noites.

Usual Para obter mais informacgdes, consulte Temperatura noturna da pele.

}

Last 7 nights

e O Status da carga cardiovascular observa a relacéo entre sua carga de treino de curto prazo
Load Status 3 (Esforgo) e a carga de treino de longo prazo (Tolerancia) e, com base nisso, mostra se vocé
esta em status de destreino, manutencao, produtivo ou extrapolacao da carga de treino.

Toletamcs Além disso, vocé pode ver os valores numeéricos de Status da carga cardiovascular, Esforco e
Tolerancia, e, ao abrir os detalhes, uma descricao verbal do Status da carga cardiovascular.

« Ovalor numérico de Status da carga cardiovascular equivale a Esforco dividido pela
Tolerancia.

« Esforgo mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos ultimamente. Mostra

Strai Toleram B Rt c . e .
;5'" E;';" sua carga cardiovascular média didria dos Ultimos 7 dias.

You've been « Tolerancia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino cardiovascular.Mostra

tramlng maore . ;- L e .

than usual. If sua carga cardiovascular média diaria dos ultimos 28 dias.
you keep this up o ]

for long, your « Descrigao verbal do status da carga cardiovascular.

training will

be%?[}“deuggﬂgter‘ Para obter mais informagdes, consulte Training Load Pro.
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Guia de treino FitSpark

Seu reldgio sugere as metas de treino mais adequadas para vocé com base em seu historico
de treino, seu nivel de condicionamento fisico e seu status de recuperagao atual. Toque na tela
para ver todas as sugestdes de metas de treino. Toque em uma das metas de treino sugeridas
para ver informacgodes detalhadas sobre ela.

Para obter mais informagdes, consulte o Guia de treino diario FitSpark.

b evercises

Amanhecer e anoitecer

Confira quando o sol nasce e se pde, bem como a duracao do dia para sua localizagéo atual.
Toque na tela para ver mais detalhes.

o POrdo sol-anoitecer
« Amanhecer - nascer do sol

o Duracao do dia

Your location Os dados do nascer do sol e do anoitecer sdo atualizados automaticamente pelo aplicativo
Updated 8:10 ~ ;- ~ ; .
e Polar Flow se vocé parear seu relogio com ele. Vocé também pode atualiza-los manualmente
19:26 via GNSS escolhendo Atualizar.

22:36 Observe que as informagbes do amanhecer e do anoitecer podem ser encontradas somente na

T tela desse tema.
Tomorrow

4:22
4:58

Daylight time

¢ 16,4 .

(<7 Refresh :‘J
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Tempo

Veja a previsao do dia atual de hora em hora diretamente do reldgio. Toque na tela para ver
informacodes mais detalhadas do tempo, incluindo, por exemplo, a velocidade do vento, a
direcédo do vento, a umidade e a chance de chuva, bem como uma previsédo de 3 horas de
amanha e de 6 horas do dia depois de amanha.

Para obter mais informagdes, consulte Previsdo do tempo.

Arlanda
20.10.2020 8:10

22 -
24 -
0.0 ..

Wind speed

0.3..

174°
Humidity

91

Forecast

Dieection

"is 23°
1 ‘ 240

13:00 508 zzo

Controle a reprodugao de musica e de midia em seu celular com seu relégio a partir da tela de
controles de musica.

Para obter mais informagdes, consulte Controles de musica.

CONFIGURAGOES DO MOSTRADOR DO RELOGIO

Escolha o estilo de mostrador do relégio e as informacgdes que aparecem no mostrador do relégio. Deslize a tela para
cima ou para baixo para ver as opcdes e confirme suas escolhas tocando em ° Se, a qualguer momento, vocé quiser

voltar atras e alterar sua escolha, pressione o botdo para retornar ao nivel anterior.

LAYOUT

Escolha o layout do mostrador do reldgio entre um conjunto de opgdes predefinidas:
« Mostrador do relégio analégico com quatro widgets

« Mostrador do relégio digital com trés widgets
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o Mostrador do reldgio digital com quatro widgets

« Mostrador do relégio digital com dois widgets

2 O. 00 MoN 20
® ‘o0’ 00

MAOS E FUNDO

Selecione maos e/ou o estilo de fundo. As opgdes incluem, por exemplo, os seguintes estilos:

COR DO TEMA

Escolha a cor do tema para o mostrador do seu reldgio. As cores disponiveis que vocé pode escolher sao: vermelho,
laranja, amarelo, verde, azul, roxo, rosa e cinza.

WIDGETS

Toque no icone mais para adicionar um widget ao seu mostrador do reldgio. Role a lista de widgets disponiveis e toque
para escolher qual usar. Quando seu design estiver pronto, deslize a tela para cima e toque em ° para confirmar o

design.

O widget Status da bateria mostra a carga restante na bateria.

O widget Calorias mostra quantas calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa
metabdlica basal: a atividade metabdlica minima necesséria para manter a vida). Ao tocar no
widget, vocé pode acessar rapidamente a tela Atividade didria.

Ao tocar no widget Temporizador de contagem decrescente (Timer de contagem regressiva),
vocé pode acessar rapidamente a configuracao do timer. Defina o tempo da contagem regressiva
e toque na marca verde para confirmar e inicie o timer de contagem regressiva. No final da
contagem regressiva, o reldgio o notificara por meio da vibragdo. Toque em ° para reiniciar o

temporizador ou toque em @ para cancelar e voltar a tela de hora.

O widget Frequéncia cardiaca permite ver sua frequéncia cardiaca atual no mostrador do relégio
usando o recurso Frequéncia cardiaca continua. Ao tocar no widget, vocé pode acessar
rapidamente a tela Atividade diaria. Na tela Atividade diaria, vocé pode conferir sua frequéncia
cardiaca atual, suas leituras de frequéncia cardiaca mais alta e mais baixa do dia e a menor leitura
de frequéncia cardiaca da noite anterior.

O widget Tempo mostra a temperatura atual. Ao tocar no widget, vocé pode acessar rapidamente
atela Tempo.

Ao tocar no widget Exercicio respiratorio, vocé pode acessar rapidamente o exercicio respiratorio
guiado Serene™ no reldgio.
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O widget Passos mostra 0os passos que vocé deu até o momento. A quantidade e o tipo de
movimentos do corpo sao registrados e convertidos em uma estimativa de passos. Ao tocar no
widget, vocé pode acessar rapidamente a tela Atividade didria.

O widget Atividade mostra seu progresso em relacdo a sua meta de atividade didria como
porcentagem. Sua meta de atividade diaria também € visualizada com um circulo que se vai
preenchendo de acordo com a sua atividade. Ao tocar no widget, vocé pode acessar rapidamente a
tela Atividade didria.

Outras opgoes de widget que vocé pode escolher sao Segundos analdgicos, Segundos digitais, Data e Logotipo da
Polar:

HORA E DATA

HORA

Defina o formato da hora: 24 h ou 12 h. Em seguida, defina a hora do dia.

@ Ao sincronizar com o aplicativo ou servigo web Flow, a hora do dia € atualizada automaticamente pelo
Servico.

DATA

Defina a data. Defina também o Formato da data, que pode ser mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-
aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa ou aaaa.mm.dd.

@ Durante a sincronizagdao com o aplicativo e o servico web Flow, a data € automaticamente atualizada a
partir do servigo.

PRIMEIRO DIA DA SEMANA

Escolha o dia de inicio de cada semana. Selecione Segunda, Sabado ou Domingo.

@ Durante a sincronizagao com o aplicativo e o servico web Flow, o dia de inicio da semana é
automaticamente atualizado a partir do servico.

CONFIGURAGOES FISICAS

Para ver e editar as configuragdes fisicas, pressione o botao na tela de horas, deslize 0 menu para baixo e toque em
Definigdes e em Definigoes fisicas.

E importante que voceé seja preciso com as configuracdes fisicas, especialmente em relagéo ao seu peso, altura, data
de nascimento e sexo, pois esses dados afetam a preciséo dos valores de medicdo, como os limites da zona de
frequéncia cardiaca e o gasto caldrico.

Em Definigdes fisicas (Configuragdes fisicas) vocé encontrara:

o Peso

o Altura

. Data de nascimento
. Sexo

« Histérico de treino
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» Objetivo da atividade

« Tempo de sono preferido

» Frequéncia cardiaca maxima

« Frequéncia cardiaca em repouso
* VOomax

PESO

Defina seu peso em quilogramas (kg) ou libras (Ibs).

ALTURA

Defina sua altura em centimetros (sistema métrico) ou em pés e polegadas (sistema imperial).

DATA DE NASCIMENTO

Defina sua data de nascimento. A ordem das configuragGes de data depende do formato de data e hora que vocé
escolheu (24h: dia - més - ano/12h: més - dia - ano).

SEXO

Selecione Masculino ou Feminino.

HISTORICO DE TREINO

Histdrico de treino é um avaliacao do seu nivel de atividade fisica de longo prazo. Selecione a alternativa que melhor
descreve a quantidade global e a intensidade da sua atividade fisica durante os Ultimos trés meses.

. Ocasional (0-1h/semana): \Vocé ndo pratica esportes recreativos programados ou atividades fisicas pesadas.
Por exemplo, vocé caminha apenas por prazer ou se exercita o suficiente para causar respiracao pesada ou
transpiracdo apenas ocasionalmente.

» Regular (1-3h/semana): Vocé pratica esportes recreativos regularmente. Por exemplo, vocé corre 5-10 km ou 3-
6 milhas por semana ou dedica 1-3 horas por semana a uma atividade fisica comparavel, ou seu trabalho exige
uma atividade fisica modesta.

» Frequente (3-5h/semana): VVocé pratica exercicio fisico pesado pelo menos trés vezes por semana. Por
exemplo, vocé corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou dedica 3-5 horas por semana a uma atividade fisica
comparavel.

. Pesado (5-8h/semana): Vocé pratica exercicio fisico pesado pelo menos cinco vezes por semana e, as vezes,
participa de grandes eventos esportivos.

. Semiprofissional (8-12h/semana): \Vocé pratica exercicio fisico pesado quase diariamente para melhorar o
desempenho para participar de competicoes.

» Profissional (>12h/semana): Vocé é um atleta de resisténcia. Vocé pratica exercicio fisico pesado para
melhorar seu desempenho para participar de competicoes.

OBJETIVO DA ATIVIDADE

Objetivo de atividade diaria ¢ uma boa maneira de descobrir o quanto vocé realmente é ativo em sua vida cotidiana.
Escolha seu nivel de atividade tipico dentre as trés opgdes e veja até que ponto vocé precisa ser ativo para atingir sua
meta de atividade diaria.

O tempo necessario para preencher sua meta de atividade diaria depende do nivel escolhido e da intensidade das suas
atividades. A idade e o sexo também afetam a intensidade necessaria para atingir a meta de atividade diaria.

Nivel 1

Se o seu dia inclui pouco de esporte e muito tempo sentado, viagens de carro ou de transportes publicos, etc.,
recomendamos que selecione este nivel de atividade.

Nivel 2

Se vocé passa a maior parte do dia em pé, talvez devido ao tipo de trabalho que faz ou as suas tarefas diarias, este € o
nivel de atividade ideal para vocé.

Nivel 3
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Se o seu trabalho é fisicamente exigente, se pratica esporte ou se costuma estar em movimento e ativo, este é o nivel
de atividade para vocé.

TEMPO DE SONO PREFERIDO

Estabeleca seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noites. Por padréao, é
definida como a recomendacdo média para sua faixa etdria (oito horas para adultos de 18 a 64 anos). Se vocé acha
que oito horas de sono é muito ou pouco para vocé, recomendamos ajustar seu tempo de sono preferido de acordo
com suas necessidades individuais. Ao fazer isso, vocé receberd um feedback preciso sobre o tempo que dormiu em
relacdo a sua duracgao de sono preferida.

FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

Defina sua frequéncia cardiaca maxima atual, se souber esse valor. O valor de frequéncia cardiaca maxima previsto
por sua idade (220 - idade) é mostrado como a configuragéo padrao quando vocé define esse valor pela primeira vez.

A FCpay € usada para fazer uma estimativa do gasto de energia. A FC,,,z4 € 0 numero mais alto de batimentos
cardiacos por minuto durante o maximo de esforgo fisico. O método mais preciso de determinar sua FC,y,4y individual é
realizar um teste de estresse por esforgo maximo em laboratério. A FC,y,z, também € crucial para determinar a
intensidade do treino. Esse valor € individual e depende da idade e de fatores hereditarios.

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO

Sua frequéncia cardiaca em repouso é o menor nuimero de batimentos cardiacos por minuto (bpm) quando totalmente
relaxado e sem distracdes. Sua idade, nivel de aptidao fisica, genética, estado de salde e sexo afetam a frequéncia
cardiaca em repouso. Um valor tipico para um adulto € de 55 a 75 bpm, mas sua frequéncia cardiaca em repouso pode
ser significativamente menor do que isso, por exemplo, se vocé estiver muito em forma.

E melhor medir sua frequéncia cardiaca em repouso de manha, apés uma boa noite de sono, logo depois de acordar.
N&o ha problema em ao banheiro primeiro, se isso ajudar vocé a relaxar. Ndo faca qualquer treino intenso momentos
antes da medigéao e certifique-se de estar totalmente recuperado de qualquer atividade. Vocé deve fazer a medicao
mais de uma vez, de preferéncia em manhas consecutivas, e calcular sua frequéncia cardiaca média em repouso.

Para medir sua frequéncia cardiaca em repouso:

1. Coloque seu relogio. Deite-se de costas e relaxe.

2. Apos cerca de 1 minuto, inicie uma sessao de treino em seu dispositivo. Escolha qualquer perfil de esporte, por
exemplo, “Outro de interior”.

3. Fique deitado parado e respire calmamente por 3—5 minutos. Ndo confira seus dados de treino durante a
medicao.

4. Pare a sessao de treino em seu dispositivo Polar. Sincronize o dispositivo com o aplicativo ou servigo web Polar
Flow e verifique o resumo do treino para o valor de sua frequéncia cardiaca mais baixa (FC min) — essa é sua
frequéncia cardiaca em repouso. Atualize sua frequéncia cardiaca em repouso em suas configuracgoes fisicas
no Polar Flow.

VO2max
Defina seu VO2 4.

0 V02,4« (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerébica maxima) € a taxa maxima a que o oxigénio pode ser
usado pelo organismo durante o exercicio maximo; esta diretamente relacionado a capacidade maxima de o coragao
levar sangue aos musculos. O V02,4, pode ser medido ou previsto por testes de condicionamento fisico (por
exemplo, testes de esforgo maximo e testes de esforgo submaximo). Vocé também pode usar sua pontuagéo do
Running Index, que é uma estimativa do VO2,,,4,. E possivel usar o Teste de condicionamento fisico Polar com a
fungao de frequéncia cardiaca baseada no pulso para estimar seu VO2,,,4 € atualiza-lo em suas configuragoes fisicas.
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CONFIGURAGOES RAPIDAS

Menu de configuragdes rapidas

=) Deslize a tela de hora de cima para baixo para abrir o menu Configuragdes rapidas. Deslize
Do not disturb para a esquerda ou direita para navegar e toque para escolher uma funcao.

Toque em 9 para personalizar quais funcées vocé deseja ver no menu de configuracoes
rdpidas. Escolha entre Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela), Alarme, Temporizador contagem
decrescente, Nao perturbar, Modo de voo ¢ Lanterna.

« Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela): Toque no icone de bloqueio de tela para ativa-lo.
Pressione o botédo por 2 segundos para desbloquear a tela.

« Alarme: Defina a repeticao do alarme: Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos
os dias. Se vocé selecionar Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina
também a hora do alarme.

« Timer de contagem regressiva: Selecione Definir temporizador, defina o tempo de
contagem regressiva e pressione OK para confirmar. Ao concluir, selecione Iniciar e
pressione OK para iniciar o temporizador de contagem decrescente.

« Nao perturbar: Toque no icone Nao perturbar para ativar a fungéo e toque novamente
para desativa-la. Quando Nao perturbar esta ativado, vocé nao recebe nenhuma
notificacdo ou alerta de chamada. Além disso, o gesto de ativagao da luz de fundo ficara
desligado.

« Modo de voo: Toque no icone de modo de voo para ativar a fungéo e toque novamente
para desativa-la. O modo de voo corta toda a comunicacao sem fio do relégio. Vocé
ainda pode usa-lo, mas nao pode sincronizar seus dados com o aplicativo moével Polar
Flow ou usa-lo com qualquer acessdrio sem fio.

« Lanterna: Toque no icone de lanterna para ativar o modo Lanterna. A tela ficarad acesa
no nivel maximo de brilho. Para desligar a lanterna, pressione o botao.

O icone de status da bateria mostra a carga restante na bateria.

Durante o treino

o Luz de fundo: Toque no icone de luz de fundo para escolher Sempre ligado ou

Backlight Automatico. Quando Sempre ligado estiver selecionado, a tela do reldgio ficara
iluminada durante toda a sesséo de treino. A configuracédo da luz de fundo voltara para o
padrdo automatico ao final da sessédo de treino. Observe que a selegdo Sempre ligado

Always on

—= consumira a bateria muito mais rapidamente que a configuragao padrao.
« Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela): Toque no icone de bloqueio de tela para ativa-lo.
Pressione o botédo por 2 segundos para desbloquear a tela.

ICONES DA TELA

Modo de voo esta ativado. O modo de voo corta toda a comunicacao sem fio do reldgio. Vocé
ainda pode usa-lo, mas ndo pode sincronizar seus dados com o aplicativo mével Polar Flow ou
usa-lo com qualquer acessorio sem fio.

notificacdo ou alerta de chamada. Além disso, o gesto de ativagao da luz de fundo ficara

( O modo Nao perturbar esta ativado. Quando N&o perturbar esta ativado, vocé ndo recebe nenhuma
desligado.

@ O alarme vibratorio estd configurado. Para configurar o alarme, acesse Temporizadores > Alarme.
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Seu celular pareado esta desconectado e as notificagbes e/ou os controles de musica estéo
ativados. Verifigue se seu celular esta dentro do alcance do Bluetooth do relégio e se o Bluetooth
estd ativado em seu celular.

Bloqueio de ecra (Blogueio de tela) estd ativado. Pressione o botdo por 2 segundos para
desbloquear a tela.

REINIGIALIZAGAO E REDEFINIGAO

Se ocorrer algum problema com o reldgio, tente reinicid-lo. Ao reiniciar o reldgio, nenhuma das configuragdes ou dados
pessoais serdo excluidos do dispositivo.

PARA REINICIAR O RELOGIO

Pressione o botdo para acessar o menu rapido, deslize a tela para baixo até encontrar Definigdes (Configuragoes),
navegue até Definigdes gerais (Configuragdes gerais) > Acerca do relégio (Sobre o relégio) > deslize até o final da
tela para encontrar Reiniciar. Primeiro, toque em Reiniciar e em ° para confirmar a reinicializacéo.

Vocé também pode reiniciar o reldgio pressionando e segurando o botdo por 10 segundos.

PARA RESTAURAR AS CONFIGURAGOES DE FABRICA DO RELOGIO

Se reiniciar o reldgio nao ajudou, vocé pode restaurar as configuragdes de fabrica do relégio. Note que restaurar as
configuragées de fabrica do reldgio apaga todos os dados e configuracdes pessoais do reldgio, e vocé precisara
configura-lo novamente para seu uso pessoal. Todos os dados sincronizados do relégio com a sua conta Flow estardo
seguros. Vocé pode restaurar as configuragdes de fabrica pelo FlowSync ou pelo relégio.

Reconfiguragao de fabrica pelo FlowSync

1. Acesse flow.polar.com/start, baixe e instale o software de transferéncia de dados Polar FlowSync no
computador.

Conecte o relégio a porta USB do computador.

Abra as configuracées no FlowSync.

Pressione o botdo Repor valores de fabrica (Reconfiguragao de fabrica).

Se vocé usa o aplicativo Polar Flow para sincronizar, verifique a lista de dispositivos Bluetooth pareados no
celular e remova o relégio da lista, caso esteja nela.

g wN

Agora vocé precisa configurar seu relégio novamente usando o dispositivo movel ou o computador. Durante a
configuragdo, use a mesma conta Polar usada antes da reconfiguracéo.

Reconfiguragao de fabrica pelo relégio

1. Pressione o botdo para acessar o menu rapido, deslize a tela para baixo até encontrar Definigoes
(Configuragoes).

2. Selecione Definigdes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) > Acerca do relégio (Sobre

o relégio).

Deslize até o final da tela para encontrar Repor todos os dados e definigdes.

Primeiro, toque em Repor todos os dados e definigoes.

5. Em seguida, toque em ° para confirmar a reconfiguracao de fabrica.

> w

Agora vocé precisa configurar seu relogio novamente usando o dispositivo movel ou o computador. Durante a
configuragao, use a mesma conta Polar usada antes da reconfiguracao.
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TREIN

MEDIGAD DA FREQUENGIA CARDIAGA BASEADA NO PULSO

O relégio mede sua frequéncia cardiaca pelo pulso com a tecnologia de fusdo do sensor Polar Precision Prime™. Essa
nova inovacéo de frequéncia cardiaca combina a medigdo da frequéncia cardiaca ¢ptica com a medigao do contato
com a pele, eliminando qualquer obstru¢do do sinal da frequéncia cardiaca. Ela monitora sua frequéncia cardiaca com
precisdo, mesmo nas condigdes e sessbes de treino mais exigentes.

Embora seu corpo dé muitas pista subjetivas de como estd se saindo durante o exercicio (esforgo percebido, taxa de
respiragdo, sensagdes fisicas), nenhuma delas é tdo confidvel quanto a medicao da frequéncia cardiaca. Ela € objetiva
e afetada por fatores internos e externos, ou seja, vocé tera uma medida confiavel de seu estado fisico.

COMO USAR SEU RELOGIO PARA MEDIR A FREQUENCIA CARDIACA NO PULSO OU
MONITORAR O SONO

Para medir a frequéncia cardiaca baseada no pulso com precisdo durante o treino usando as fung¢des Frequéncia
cardiaca continua e Nightly Recharge ou para monitorar o sono com o Sleep Plus Stages, coloque o relégio

corretamente:

« Coloque seu relégio sobre o pulso, a pelo menos a largura de um dedo do osso do pulso (veja a imagem abaixo).

« Ajuste a pulseira no pulso com firmeza. O sensor traseiro deve estar em contato permanente com a pele, e 0
relogio ndo pode se mover em seu brago. Uma boa maneira de verificar se a pulseira ndo esta muito frouxa é
empurrar a pulseira levemente para cima dos dois lados do brago e verificar se o sensor continua em contato
com a pele. Ao empurrar a pulseira para cima, vocé nao devera ver a luz de LED do sensor.

o Para uma medigéo mais precisa da frequéncia cardiaca, recomendamos usar o relégio por alguns minutos
antes de iniciar a medigao. Além disso, é conveniente aquecer a pele se as suas maos e sua pele ficam frias
facilmente. Ative a circulagdo antes de iniciar sua sessao de treino!

Wrist bone

CPecoocoods

Durante o treino, vocé deve deslizar o dispositivo Polar mais para cima em relagao ao 0sso do pulso e usar

@ a pulseira um pouco mais apertada para tentar minimizar qualguer movimento extra do dispositivo. Antes
de iniciar a sessao de treino, espere alguns minutos para sua pele se adaptar ao dispositivo Polar. Apos a
sessao de treino, afrouxe um pouco a pulseira.

Se voceé tem tatuagens na pele do pulso, evite colocar o sensor diretamente sobre elas, pois isso pode afetar a preciséo
da leitura.

Nos esportes em que é mais dificil manter o sensor fixo no pulso ou em que ha pressdo ou movimento dos musculos
ou tenddes perto do sensor, recomendamos usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar com cinta peitoral para obter
a melhor medigao da frequéncia cardiaca. O relogio € compativel com sensores de frequéncia cardiaca Bluetooth®,
como o Polar H10. O sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 responde melhor aoc aumento ou a diminui¢éo rapidos
da frequéncia cardiaca, sendo a opgao ideal também para treinos intervalados com sprints rapidos.
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Para obter o melhor desempenho possivel da medigdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso,

@ mantenha o reldgio limpo e evite arranhdes. Depois de uma sessao de treino em que vocé transpirou,
recomendamos lavar o reldgio em agua corrente com uma solucao de sab&o neutro e agua. Depois,
seque-o com uma toalha macia. Deixe-0 secar totalmente antes de carrega-lo.

COMO USAR SEU RELOGIO QUANDO NAO ESTIVER MEDINDO A FREQUENCIA CARDIACA
NO PULSO OU MONITORANDO SEU SONO/NIGHTLY RECHARGE

Solte um pouco a pulseira para que ela figue mais confortavel e para deixar a pele respirar. Use o relégio como se fosse
um reldégio comum.

De vez em quando, € recomendavel deixar o pulso respirar, especialmente se vocé tiver uma pele sensivel.
Retire o relogio e recarregue-o. Desse modo, sua pele e o relégio podem descansar e estar prontos para o
proximo treino.

INIGIAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Cologue o reldgio e ajuste a pulseira.
2. Paraentrar no modo pré-treino, pressione o botdo para entrar no menu principal e toque em Iniciar treino.

No modo pré-treino, vocé pode acessar o menu rapido tocando no icone correspondente @
. As opgGes exibidas no menu rapido dependem do esporte que vocé escolheu e se vocé
estd usando o GPS.

Vocé pode, por exemplo, escolher uma meta de treino favorita que deseja alcancar e
adicionar temporizadores as telas de treino. Para obter mais informacgdes, consulte Menu

rapido.

Apds a opgao, o relogio voltara ao modo pré-treino.

3. Va para o seu esporte preferido.

4. Fique no modo pré-treino até o relégio encontrar sua frequéncia cardiaca e os sinais do satélite GPS (se
aplicavel ao seu esporte) para garantir que os dados de treino sejam precisos. Para captar os sinais do satélite
GPS, va até um local ao ar livre e longe de edificios altos e arvores. Mantenha o relégio parado com a tela virada
para cima e evite tocar no relégio durante a pesquisa do sinal de GPS.

@ Se vocé tiver pareado um sensor Bluetooth opcional com o reldgio, o relégio também comegara a
procurar o sinal do sensor automaticamente.
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~ 38 horas [E) Tempo de treino estimado com as configuragdes atuais. Quando as
configuragdes de economia de energia sdo usadas, o tempo de treino estimado pode ser
estendido.

@ O relogio mostrara a frequéncia cardiaca quando ela for detectada.

@ Ao usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar pareado ao relégio, o reldgio usa o
sensor conectado automaticamente para medir sua frequéncia cardiaca durante as
sessoes de treino. Um circulo azul ao redor do simbolo de frequéncia cardiaca indica que
o relogio esta usando o sensor conectado para medir sua frequéncia cardiaca.

60 circulo ao redor do icone de GPS ficara laranja quando for encontrada a quantidade
minima de satélites (4) necessaéria para a corregdo do GPS. Vocé pode iniciar sua sessdo
de treino, mas para ter uma precisdo melhor aguarde o circulo ficar verde.

9 O circulo ao redor do icone do GPS ficara verde quando o GPS estiver pronto. O
relogio o notificara com uma vibracao.

e Seu celular pareado é conectado e o recurso de notificacées do celular, controles de
musica ou orientacdo por voz é ativado.

5. Quando todos os sinais forem detectados, toque na tela para comecar a gravar o treino.

Consulte Durante o treino para obter mais informagdes sobre o que vocé pode fazer com o relégio durante o treino.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO PLANEJADA

Vocé pode planejar seu treino e criar metas de treino detalhadas, no aplicativo Polar Flow ou no servigo web Polar Flow,
e sincroniza-las com o relogio.

Para iniciar uma sessao de treino planejada programada para o dia atual:

1. Entre no modo pré-treino pressionando o botao e tocando em Iniciar treino.
2. Sera solicitado que vocé inicie uma meta de treino agendada para hoje.

Start Interval
training?

3. Toqueem ° para ver as informagdes da meta.

4. Toque em Iniciar para voltar ao modo pré-treino e selecione o perfil de esporte que vocé pretende usar.
5. Quando o relogio detectar todos os sinais, toque na tela. A indicagdo Gravagao iniciada sera exibida, e vocé
pode iniciar o treino.

O relogio vai orienta-lo para que vocé possa atingir sua meta durante o treino. Consulte Durante o treino para obter
mais informagodes.

@ Suas metas de treino planejadas também serdo incluidas nas sugestdes de treino do FitSpark.
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MENU RAPIDO

Vocé pode acessar o0 menu rapido tocando no icone do menu rapido @ no modo pré-treino e durante uma sessao
pausada.

As opc¢odes exibidas no menu rapido dependem do esporte que vocé escolheu e se vocé esta usando o GPS.
D Configuragdes de economia de energia:

As configuragdes de economia de energia permitem estender o tempo de treino alterando a taxa
de gravagao do GPS e desativando a frequéncia cardiaca baseada no pulso. Essas
configuragées permitem otimizar o uso da bateria e ter mais tempo de treino para sessdes mais
longas ou quando a bateria estiver fraca.

Para obter mais informagées, consulte Configuracées de economia de energia.

Compartilhar FC com outros dispositivos:

Y

No modo de sensor de frequéncia cardiaca, vocé pode transformar seu reldgio em um sensor de
frequéncia cardiaca e compartilhar sua FC com outros dispositivos Bluetooth, como aplicativos de
treino, equipamentos de academia ou ciclocomputadores. Para obter mais informagées, consulte
Modo de sensor de frequéncia cardiaca.

Sugestoes de treino:
As sugestdes de treino mostram as sugestdes didrias do FitSpark.

Comprimento da piscina:

E?

Ao usar o perfil Natagdo/Natagao em piscina, € importante escolher o comprimento correto da
piscina, pois isso afeta o calculo de ritmo, distancia e bragadas, assim como a sua pontuagao
SWOLF. Toque em Compr. piscina para acessar a configuracao de comprimento da piscina e, se
necessario, alterar o valor definido anteriormente. Os comprimentos padrao séo 25 metros, 50
metros e 25 jardas, mas vocé também pode definir um comprimento personalizado manualmente.
O comprimento minimo que pode ser escolhido é de 20 metros/jardas.

A configuragédo de comprimento da piscina so esta disponivel no modo pré-treino, no
menu rapido.
Favoritos:

Em Favoritos, vocé encontrara as metas de treino que vocé salvou como favoritos no servigo web
Flow e sincronizou com o relogio. Escolha uma meta de treino favorita que vocé deseja alcangar.
Apds a opgao, o relogio voltara ao modo pré-treino, onde vocé podera iniciar a sessao de treino.

Para obter mais informagées, consulte Favoritos.
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Ritmo de Corrida:

A funcao Ritmo de Corrida ajuda vocé a manter um ritmo regular e a atingir seu objetivo de tempo
para uma determinada distancia. Defina um objetivo de tempo para a distancia, por exemplo, 45
minutos para uma minutes para uma corrida de 10 km, e acompanhe se vocé esta adiantado ou
atrasado em relagéo ao objetivo predefinido. Vocé também pode verificar a que ritmo/a velocidade
regular é preciso correr para atingir o objetivo.

O ritmo de corrida pode ser definido no reldgio. E sé vocé escolher a distancia e objetivo de
duracéo e pronto! Vocé também pode definir um objetivo de ritmo de corrida no servico web ou
aplicativo Flow e sincroniza-lo com seu reldgio.

Para mais informacgoes, consulte Ritmo de corrida.

Timer de intervalo:

Vocé pode definir os temporizadores de intervalo baseados no tempo e/ou na distancia para
cronometrar com precisao as fases de trabalho e de recuperagdo em suas sessées de treino
intervalado.

Para adicionar um temporizador de intervalo as telas de treino da sessao, escolha Temporizador
desta sessao > Ligado. Vocé pode usar um temporizador definido anteriormente ou criar um novo
temporizador, voltando ao menu rapido e escolhendo Temporizador de intervalo > Definir
temporizadores:

1. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia: Baseado no tempo: Defina os
minutos e segundos do temporizador e toque em ° Baseado na distancia: Defina a

distancia do temporizador e toque em ° Definir outro temporizador? serd mostrado.
Para definir outro temporizador, toque em °

2. Ao concluir, o relégio volta ao modo pré-treino, onde vocé pode iniciar a sessao de treino. O
temporizador sera iniciado quando vocé comegar a sesséo de treino.

Para obter mais informagdes, consulte Durante o treino.

Timer de contagem regressiva:

Para adicionar um temporizador de contagem decrescente as telas de treino da sessao, escolha
Temporizador desta sessao > Ligado. Vocé pode usar um temporizador definido anteriormente
ou criar um novo temporizador, voltando ao menu rapido e escolhendo Temporizador de
contagem decrescente (Timer de contagem regressiva) > Definir temporizador. Defina o tempo
da contagem regressiva e toque na marca verde para confirmar. O temporizador serd iniciado
quando vocé comecar a sessao de treino.

Para obter mais informagdes, consulte Durante o treino.
Voltar ao inicio:

A funcionalidade Voltar ao inicio leva vocé de volta ao ponto de partida da sesséo de treino. Para
adicionar a exibigao de Voltar ao inicio a suas vistas de treino da sessao atual, ative Voltar ao
inicio e pressione OK.

Para obter mais informacgdes, consulte Voltar ao inicio.

A funcionalidade Voltar ao inicio s¢ estara disponivel se o GPS estiver ativado no perfil
de esporte.

Quando vocé escolher uma meta de treino para a sua sessao, as opgoes Favoritos e Sugestoes de treino estardo
riscadas no menu rapido. Isso ocorre porque vocé so pode escolher uma meta para a sessao de treino. Para alterar a
meta, escolha a opgao riscada. Sera perguntado se vocé deseja alterar sua meta. Confirme outra meta tocando em°
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DURANTE 0 TREINO

NAVEGAR PELAS TELAS DE TREINO

Durante o treino, vocé pode navegar pelas telas de treino deslizando a tela para a esquerda ou direita. Observe que as
telas de treino disponiveis e as informacoes exibidas nelas dependem do esporte que escolheu e da maneira como
editou o perfil de esporte escolhido.

Vocé pode adicionar perfis de esporte no relogio e definir as configuragdes de cada um deles no aplicativo e no servigo
web Polar Flow. E possivel criar telas de treino personalizadas para cada esporte praticado e escolher quais dados quer
acompanhar durante suas sessoes de treino. Para obter mais informacoes, consulte Perfis de Esporte no Flow.

Por exemplo, suas telas de treino podem ter as seguintes informacoes:

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca
Distancia
Duragao

Ritmo/velocidade

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca
Duracao

Calorias

Descida
A altitude atual
Subida

Frequéncia cardiaca maxima
Grafico de frequéncia cardiaca e sua frequéncia cardiaca atual

Frequéncia cardiaca média

Hora

Duragao
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Controles de musica

Para obter mais informagdes, consulte Controles de musica.

Luz de fundo sempre ligada durante o treino: Deslize a tela de cima para baixo para abrir o menu
Definigoes rapidas (Configuracoes rapidas). Toque no icone de luz de fundo para selecionar Sempre

@ ligado ou Automatico. Quando Sempre ligado estiver selecionado, a tela do relogio ficara iluminada
durante toda a sesséao de treino. A configuragao da luz de fundo voltara para o padrdao automatico ao final
da sessao de treino. Observe que a selecdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapidamente
que a configuracao padrao.

DEFINIR OS TEMPORIZADORES

Para poder usar os temporizadores durante o treino, é necessario adiciona-los as telas de treino. Vocé pode fazer isso
ativando a exibi¢cdo do timer para a sessdo de treino atual no Menu rapido ou adicionando-0s as telas de treino do perfil
de esporte, nas configuracoes do perfil de esporte do servigco web Flow, e sincronizando as configuragées com o
relégio.

Speed @ Time ' Distance | Cadence Body measurement ' Environment

~+ Back to start + Interval timer
( ~+ Countdown timer J ~+ Speed/pace graph
+ HR graph + Watch face

Para obter mais informagdes, consulte Perfis de esporte no Flow.

Timer de intervalo

1
Timer

Se vocé ativar a exibigéo do timer para sua sesséo de treino no Menu rapido, o timer sera iniciado quando
vocé comecar a sessao de treino. Vocé pode parar e iniciar um novo temporizador conforme as instrugdes
a sequir.

Se vocé adicionou o temporizador nas telas de treino do perfil de esporte em uso, pode iniciar o temporizador da
seguinte maneira:

1. Navegue até a tela Temporizador de intervalo, pressione e segure a tela por 3 segundos. Toque em Iniciar para
usar um temporizador ja definido ou crie um novo temporizador em Definir temporizador de intervalo.

2. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia: Baseado no tempo: Defina os minutos e segundos do
temporizador e toque em ° Baseado na distancia: Defina a distancia do temporizador e toque em °
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3. Definir outro temporizador? serd mostrado. Para definir outro temporizador, toque em °

4. Ao concluir, toque em Iniciar para iniciar o temporizador de intervalo. No final de cada intervalo, o relégio o
notificara por meio de uma vibracao.

Para parar o temporizador, pressione e segure a tela por 3 segundos e toque em Parar temporiz..

Timer de contagem regressiva

P

K,ﬁ

04:23}}

/10 min

Se vocé ativar a exibigao do timer para sua sessao de treino no Menu rapido, o timer sera iniciado quando
vocé comecar a sessao de treino. Vocé pode parar e iniciar um novo temporizador conforme as instrugdes
a sequir.

Se vocé adicionou o temporizador nas telas de treino do perfil de esporte em uso, inicie o temporizador da seguinte
maneira:

1. Navegue até a tela Temporizador de contagem decrescente, pressione e segure a tela por 3 segundos.

2. Toque em Iniciar para usar um temporizador ja definido ou escolha Definir o temporizador de contagem
decrescente para criar um novo temporizador de contagem decrescente. Ao concluir, toque em Iniciar para
iniciar o temporizador de contagem decrescente.

3. No final da contagem regressiva, o relogio o notificara por meio da vibragéo. Para reiniciar o temporizador de
contagem decrescente, pressione e segure a tela por 3 segundos e toque em Iniciar.

MARCAR UMA VOLTA

As voltas podem ser marcadas manual ou automaticamente. Para marcar uma volta manualmente, bata com os dedos
na tela firmemente. As voltas automaticas podem ser registradas com base na distancia, duragéo ou local. Vocé pode
ativar essas fungdes nas configuragdes de perfis de esporte no aplicativo ou servigo web Polar Flow. Para mais
informagdes, consulte Como marcar uma volta durante o treino.

TREINAR COM UMA META

Se vocé criou uma meta de treino com base na duracao, na distancia ou nas calorias queimadas no aplicativo Polar
Flow e a sincronizou com o reldgio, esta sera a primeira tela de meta de treino padrao apresentada:

Se vocé criou uma meta com base na duragao ou distancia, podera ver quanto falta para atingir
sua meta.

ou

Se vocé criou uma meta com base nas calorias, podera ver quantas calorias da meta ainda
faltam para queimar.

Se vocé criou uma meta de treino faseada no aplicativo ou servico web Flow e a sincronizou com o relégio, esta sera a
primeira tela de meta de treino padrao apresentada:
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« Dependendo da intensidade escolhida, vocé podera ver sua frequéncia cardiaca ou a
'] 74 velocidade/ritmo e a frequéncia cardiaca inferior e superior ou o limite de

Work 1/5 velocidade/ritmo da fase atual.

o Nome e numero da fase/numero total de fases

o Duragao/distancia coberta até o momento

» Meta de duracdo/distancia da fase atual

O recurso Orientacdo por voz ajuda vocé a se concentrar em sua meta de treino fornecendo orientacoes
durante as fases do treino em seu fone de ouvido.

@ Consulte as instrugdes de criagcao de metas de treino em Planejamento do seu treino.

Mudar de fase durante uma sessao faseada

Se vocé optou pela mudanga manual de fase quando criou a meta faseada, toque na tela para passar para a fase
seguinte depois de terminar a fase atual.

Se vocé tiver selecionado a mudanga de fase automatica, a fase mudara automaticamente quando concluir uma fase.
O relégio o notificara com uma vibragéo quando a fase mudar.

Note que, ao definir fases muito curtas (abaixo de 10 segundos), o alarme de vibracdo ndo soard quando a
fase terminar.

Notificagoes

Se vocé estiver treinando fora das zonas de frequéncia cardiaca ou de velocidade/ritmo planejadas, o relégio o
notificard com uma vibracéao.

PAUSAR/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

Pressione o botdo para pausar a sessao de treino.

Toque na tela para continuar o treino. Para parar a sessao, pressione e segure o botéo.

@ Se vocé parar sua sessao apos a pausa, o tempo decorrido apds a pausa nao sera
incluido no tempo total de treino.

Pressione e segure o botao para parar a sessao de treino

Para parar a sessao, pressione e segure o botdo. Assim que terminar o treino, vocé recebera
um resumo da sesséao de treino no relogio.

RESUMO DO TREINO

DEPOIS DO TREINO

Assim que encerrar o treino, vocé recebera um resumo de sua sessao de treino no reldgio. Obtenha uma analise mais
detalhada e ilustrada no aplicativo Polar Flow ou no servico web Polar Flow.

As informac6es mostradas em seu resumo dependem do perfil de esporte e dos dados coletados. Por exemplo, seu
resumo do treino pode incluir as seguintes informacdes:

40



L o Data e hora de inicio

Running . .
15.08.2018 10:39 Duracao da sessao

G 00:36 21

A Distancia percorrida na sessao
m (.21 .

Heart rate

Heart rate Frequéncia cardiaca

134 Sua frequéncia cardiaca média e maxima durante a sesséao de treino.

154

232

eart rate zoneg

Sua carga cardiovascular da sessao de treino

art rate zones Zonas de frequéncia cardiaca

00:08:00 ) . . .
00:11:20 Tempo de treino gasto em diferentes zonas de frequéncia cardiaca
00:05:17

00:12:32

00:27:10

Calories

Energia usada

Energia usada durante a sessao de treino
Carboidratos

Proteina

Gordura

Para obter mais informagdes, consulte Fontes de energia.

Ritmo/Velocidade
Ritmo/Velocidade médios e maximos da sessao

Running Index: A classe e um valor numérico do desempenho em corrida. Saiba mais no
capitulo Running Index.

Zonas de velocidade

Tempo de treino gasto em diferentes zonas de velocidade

Cadence
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Cadéncia
Cadence N ) ) ) B )
92 Cadéncia média e maxima da sessédo de treino

102

Altitude

Altitude Altitude
s 2345 . Altitude maxima durante a sesséo
@ 376 .

Subida em metros/pés durante a sesséo
324 . ?

utomatic lags Descida em metros/pés durante a sessao

NUmero da volta
Melhor volta

Volta média

Toque na seta e deslize para a esquerda ou direita para ver os seguintes detalhes:
« Duragédo de cada volta (a melhor volta é destacada em amarelo)
« Distancia de cada volta

« Frequéncia cardiaca média e méaxima de cada volta na cor da zona de frequéncia
cardiaca

« Velocidade/ritmo médio de cada volta

f y A B
(Manasi (Manual
H 0.40 km

0.41 km

0.41 km

0.39 km

a0

aes No mostrador do reldgio, deslize para a esquerda ou direita para navegar para a tela Resumo
T[ainﬁgweek semanal e toque na tela. Navegue até a sessao de treino que vocé quer visualizar deslizando
para cima ou para baixo e toque na sessdo de treino para abrir o resumo. O relogio pode conter
no maximo 20 resumos de treino.

Ham g
bh 1 1min y

M T W T
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DADOS DE TREINO NO APLICATIVO POLAR FLOW

Se 0 seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth, o relégio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo
Polar Flow assim que vocé concluir uma sessao de treino. Vocé também pode sincronizar manualmente os dados de
treino entre o reldgio e o aplicativo Flow pressionando e segurando o botdo do reldgio se tiver conectado no aplicativo
Flow e o seu celular estiver no alcance do Bluetooth. No aplicativo, vocé pode analisar seus dados rapidamente apds
cada sessdo. O aplicativo permite que vocé acesse um resumo rapido de seus dados de treino.

Para obter mais informagées, consulte Aplicativo Polar Flow.

DADOS DE TREINO NO SERVICO WEB POLAR FLOW

Analise cada detalhe do treino e saiba mais sobre o seu desempenho. Acompanhe a sua evolugao e compartilhe as
suas melhores sessdes com outros usuarios.

Para obter mais informagdes, consulte Servico web Polar Flow.
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FUNGLES

SMART GOAGHING

Quer seja para equilibrar treino e recuperagao, avaliar os seus niveis de capacidade fisica no diariamente, criar planos
de treino individuais, fazer exercicio na intensidade certa ou receber feedback instantédneo, o Smart Coaching oferece
uma gama de funcionalidades Unicas e faceis de usar, personalizadas para as suas necessidades e projetadas para o
maximo prazer e motivagdo quando treina.

O reldgio inclui as seguintes fungdes Polar Smart Coaching:

« Medicao da recuperacao Nightly Recharge™
« Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™
« Guia Sleepwise™ para nivel de atencdo diurna
o Temperatura noturna da pele

o Guia de treino didrio FitSpark™

« Guia de recuperacdo baseado na sua frequéncia cardiaca
o Exercicio respiratério guiado Serene™

« Teste de condicionamento fisico com frequéncia cardiaca baseada no pulso
o Teste de caminhada

« Teste de desempenho em corrida

« Programa de corrida

« Running Index

o Training Load Pro

o FuelWise™

« Caloriasinteligentes

« Fontes de energia

« Beneficio do treino

« Frequéncia cardiaca continua

« Monitoramento de atividade didria 24 horas

» Guia de Atividade

« Beneficio da Atividade
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MEDIDA DE RECUPERAGAO DO NIGHTLY RECHARGE™

O Nightly Recharge™ ¢ uma medida da recuperacgao obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das
suas demandas diarias. O Estado do Nightly Recharge é baseado em dois componentes: como vocé dormiu (Carga
do sono) e como seu sistema nervoso auténomo (SNA) relaxou durante as primeiras horas de sono (Carga do SNA).
Os dois componentes sdo formados pela comparagéo da ultima noite com os niveis habituais dos ultimos 28 dias. O
relégio mede a carga do sono e a carga do SNA automaticamente durante a noite.

Vocé pode ver o estado do Nightly Recharge no relégio e no aplicativo Polar Flow. Com base nas medic¢des, o aplicativo
Polar Flow mostrara dicas didrias personalizadas sobre exercicio fisico, além de dicas de sono e para regular seus
niveis de energia nos dias especialmente dificeis. O Nightly Recharge ajuda vocé a fazer as melhores escolhas em sua
vida cotidiana para manter seu bem-estar geral e alcangar suas metas de treino.

Como comecar a usar o Nightly Recharge?

1. E necessario habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o
Nightly Recharge funcione. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse
Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) >
Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC) e selecione Ligado
ou Apenas de noite.

2. Aperte a pulseira no pulso com firmeza e coloque o relégio quando for dormir. O
sensor na parte traseira do relégio deve estar em contato permanente com a pele. Para
obter instrucdes de uso mais detalhadas, consulte Medicdo da frequéncia cardiaca
baseada no pulso.

3. Vocé precisa usar o relogio por trés noites para comecar a ver o estado do Nightly
Recharge. Esse é o tempo que leva para estabelecer seu nivel habitual. Antes de obter
seu Nightly Recharge, vocé pode ver os detalhes da medigao do seu sono e do SNA
(frequéncia cardiaca, variabilidade da frequéncia cardiaca e taxa de respiragdo). Apds
trés medicoes noturnas bem-sucedidas, vocé podera ver o estado do Nightly Recharge
no relégio.

Nightly Recharge no relégio

Quando o relégio detecta que vocé acordou, ele mostra o Estado do Nightly Recharge na tela Nightly Recharge.
Navegue para a tela Nightly Recharge deslizando para a esquerda ou direita no mostrador do reldgio.

0K
COMPROMISED
GO0D

POOR

VERY POOR VERY GOOD

0 estado do Nightly Recharge informa o nivel de restauragéo que a Ultima noite proporcionou. As pontuagdes da
carga do SNA e da carga do sono sao consideradas ao calcular o estado do Nightly Recharge. O estado do Nightly
Recharge utiliza a seguinte escala: muito fraca — fraca — comprometida — OK — boa — muito boa.

Vocé também pode parar o monitoramento do sono manualmente se o relégio ainda néao tiver resumido
seu sono. Ja acordado? aparece na tela Nightly Recharge do relégio quando ele detecta pelo menos
quatro horas de sono. Para confirmar, toque em ° e o relégio apresentara o resumo do Nightly

Recharge imediatamente.

Toque em Carga do SNA ou Carga do sono para ver mais detalhes.
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Grafico do estado do Nightly Recharge

Estado do Nightly Recharge Escala: muito fraca — fraca — comprometida — OK — boa — muito boa.

Grafico de carga do SNA

Carga do SNA A escala vai de-10 a +10. Seu nivel habitual € em torno de zero.

Status da carga do SNA Escala: muito inferior ao habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao
habitual — muito superior ao habitual.

Frequéncia cardiaca em bpm (Média de 4 h)

Intervalo entre batimentos em ms (Média de 4 h)

Variabilidade da frequéncia cardiaca em ms (Média de 4 h)

Frequéncia respiratéria em resp/min (Média de 4 h)

Grafico de pontuagao do sono

Pontuagao do sono (1 - 100) Uma pontuagdo que resume o tempo e a qualidade do sono em um ndmero
unico.

Status da carga do sono = Pontuacao do sono comparada com seu nivel habitual. Escala: muito inferior ao
habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao habitual — muito superior ao habitual.

Detalhes dos dados de sono. Consulte "Dados de sono no relégio" na pagina 49 para obter informagdes mais
detalhadas.

Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow

Vocé pode comparar e analisar os detalhes do Nightly Recharge de noites diferentes no aplicativo Polar Flow.
Escolha Nightly Recharge no menu do aplicativo Polar Flow para ver os detalhes do Nightly Recharge da ultima noite.
Deslize a tela para a direita para ver os detalhes do Nightly Recharge dos dias anteriores. Toque nas caixas Carga do
SNA ou Carga do sono para abrir a visualizagao detalhada correspondente.
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a0 6 2 - 52 8 (0

ANS charge

o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bom (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

wr. Heart rate variability 26 ms

Baseline; 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@8 ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

A carga do SNA fornece informacdes sobre como seu sistema nervoso
autonomo (SNA) relaxou durante a noite. A escala vai de -10 a +10. Seu nivel
habitual € em torno de zero. A carga do SNA é formada pela medigéo da sua
frequéncia cardiaca, da variabilidade da frequéncia cardiaca e da taxa de
respiragao durante as primeiras quatro horas de sono aproximadamente.

O valor normal de frequéncia cardiaca para adultos pode variar entre 40 e 100
bpm. E comum que os valores de frequéncia cardiaca variem de uma noite para
outra. O estresse mental ou fisico, a pratica de atividade fisica tarde da noite,
doencas ou o alcool podem manter sua frequéncia cardiaca alta durante as
primeiras horas de sono. E melhor comparar o valor da noite passada com seu
nivel habitual.

A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) refere-se a variagdo entre
batimentos cardiacos sucessivos. Em geral, a alta variabilidade da frequéncia
cardiaca esta ligada a boa saude geral, ao alto condicionamento aerébico e a
resiliéncia ao estresse. Ela pode variar muito de pessoa para pessoa, de 20 a 150.
E melhor comparar o valor da noite passada com seu nivel habitual.

A taxa de respiragao mostra sua taxa de respiragdo média durante
aproximadamente as primeiras quatro horas de sono. Ela é calculada com base
nos dados de intervalo entre batimentos. Os intervalos entre batimentos
diminuem quando vocé inspira e aumentam quando vocé expira. Durante o sono,
a taxa de respiracao fica mais lenta e varia principalmente ao longo das fases do
sono. Os valores tipicos para um adulto saudavel em repouso variam de 12 a 20
respiracoes por minuto. Valores mais altos do que o habitual podem indicar febre
ou uma doenga que se aproxima.

Detalhes da carga do sono no Polar Flow

Para obter informacdes de carga do sono no aplicativo Polar Flow, consulte "Dados de sono no aplicativo e servigo

web Polar Flow" na pagina 50.

Dicas personalizadas no aplicativo Polar Flow
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Com base nas medicdes, o aplicativo Polar Flow mostrara dicas didrias personalizadas sobre exercicio fisico, além
de dicas de sono e para regular seus niveis de energia nos dias especialmente dificeis. Sugestdes diarias sao
exibidas na tela de abertura do Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow.

De exercicio fisico

Vocé recebe uma dica de exercicio fisico todos os dias. Assim, vocé sabera se deve ir com calma ou se esforgar ao
maximo. As dicas sao baseadas em:

» Estado do Nightly Recharge

o Carga do SNA

« Cargado sono

» Status da carga cardiovascular

De sono

Se vocé nao dormiu tao bem quanto de costume, receberda uma dica de sono. Ela dira como melhorar os aspectos do
seu sono que nao foram tdo bons quanto o habitual. Além dos parametros que medimos durante a noite, levamos em
consideragao:

» Sseu ritmo de sono ao longo de um periodo maior
» Status da carga cardiovascular
« O exercicio no dia anterior

De regulagao dos niveis de energia

Se o status de sua carga do SNA ou sua carga do sono estiverem especialmente baixos, vocé recebera uma dica para
superar os dias em que é mais dificil recarregar as energias. Sao dicas praticas sobre como relaxar quando vocé esta
sobrecarregado e como se energizar quando precisa de um impulso.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

Arest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

vav) For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Saiba mais sobre o Nightly Recharge neste guia detalhado.
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MONITORAMENTO DO SONO SLEEP PLUS STAGES™

O Sleep Plus Stages monitora sua quantidade e quantidade de sono automaticamente e mostra quanto tempo vocé
passou em cada fase do sono. Ela reline os componentes de tempo e qualidade do sono em um Unico valor facil de
ver, a pontuagao do sono. A pontuacao do sono indica como vocé dormiu em comparagao com os indicadores de uma
boa noite de sono baseados na ciéncia do sono moderna.

A comparagao dos componentes da pontuagao do sono ao seu proprio nivel habitual ajuda a reconhecer os aspectos
da sua rotina didria que podem afetar seu sono e que talvez precisem ser ajustados. Os detalhes do sono durante a
noite ficam disponiveis no relégio e no aplicativo Polar Flow. Os dados de sono de longo prazo no servico web Polar
Flow ajudam a analisar seus padrdes de sono em detalhes.

Como comecar a monitorar seu sono com o Polar Sleep Plus Stages™

1. Aprimeira coisa que vocé precisa fazer é definir sua duragao de sono preferida no Polar Flow ou no reldgio.
No aplicativo Polar Flow, toque em seu perfil e escolha O seu tempo de sono preferido. Escolha o tempo de
sua preferéncia e toque em Concluido. Ou entre em sua conta do Flow ou crie uma nova conta em
flow.polar.com e escolha Definigoes (Configuragoes) > Definigdes fisicas (Configuragdes fisicas) > O seu
tempo de sono preferido (Duragao de sono preferida). Defina o tempo de sua preferéncia e escolha Guardar
(Salvar). Defina sua duracado de sono preferida no reldgio, em Definigoes (Configuragoes) > Defini¢goes
fisicas (Configuragées fisicas) > O seu tempo de sono preferido (Duraciao de sono preferida).

Your preference 8 hours ¥ 15 minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Palar Sleep Plus.

Sua preferéncia de tempo de sono ¢ a quantidade de sono que vocé deseja ter a cada noite. Por padréo, é
definida como a recomendagao média para sua faixa etdria (oito horas para adultos de 18 a 64 anos). Se vocé
acha que oito horas de sono é muito ou pouco para vocé, recomendamos ajustar seu tempo de sono preferido
de acordo com suas necessidades individuais. Ao fazer isso, vocé recebera um feedback preciso sobre o
tempo que dormiu em relagéo a sua duracao de sono preferida.

2. E necessério habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o Sleep Plus Stages
funcione. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse Definigées (Configuragdes) > Definigdes
gerais (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC) e selecione
Ligado ou Apenas de noite. Ajuste a pulseira no pulso com firmeza. O sensor na parte traseira do relégio deve
estar em contato permanente com a pele. Para obter instru¢des de uso mais detalhadas, consulte Medicdo da
frequéncia cardiaca baseada no pulso.

3. Oreldgio detecta quando vocé adormece, quando vocé desperta e quanto tempo vocé dormiu. A medi¢do do
Sleep Plus Stages € baseada no registro dos movimentos da sua mao ndao dominante com um sensor de
aceleracao 3D integrado e na gravagao dos dados do intervalo entre batimentos cardiacos a partir do pulso
com um sensor optico de frequéncia cardiaca.

4. Pela manhg, vocé pode ver sua pontuagao do sono (1-100) no relégio. Depois de uma noite, vocé recebe
informagdes das fases do sono (sono leve, sono profundo, sono REM) e uma pontuagdo do sono, incluindo
feedback sobre temas do sono (quantidade, solidez e regeneracdo). Apds a terceira noite, vocé recebe uma
comparagao com seu nivel habitual.

5. Vocé pode registrar sua propria percepcao da qualidade do seu sono pela manhg, classificando-a no reldgio ou
no aplicativo Polar Flow. A sua avaliagdo nao € considerada no calculo da carga do sono, mas vocé pode
registrar sua percepgao e compara-la com a avaliagao de carga do sono que recebeu.

Dados de sono no relogio
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Ao despertar, vocé pode acessar os detalhes do sono na tela Nightly Recharge. Navegue para
a tela Nightly Recharge deslizando para a esquerda ou direita no mostrador do reldgio. Toque
em Carga do sono para ver mais detalhes. A tela de detalhes da carga do sono mostra as
seguintes informacoes:

10.

11.

Grafico de status da pontuagao do sono

Pontuagao do sono (1-100) Uma pontuacado que resume o tempo e a qualidade do
sono em um ndmero Unico.

Carga do sono = Pontuacao do sono em comparacao com seu nivel habitual. Escala:
muito inferior ao habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao habitual -
muito superior ao habitual.

O Tempo de sono informa a duragéo total entre 0o momento em que vocé adormeceu e
0 momento em que despertou.

0 Sono real (%) informa o tempo que vocé dormiu entre 0 momento em que
adormeceu e o momento em que despertou. Mais especificamente, trata-se do tempo
de sono menos as interrupcdes. O sono real inclui apenas o tempo que vocé realmente
dormiu.

Continuidade (1-5): A continuidade do sono € uma avaliagdo do qudo continuo foi seu
tempo de sono. A continuidade do sono € avaliada em uma escala de um a cinco:
fragmentado - relativamente fragmentado - relativamente continuo — continuo -
muito continuo.

Interrupgoes longas (min) informa o tempo que vocé passou acordado durante as
interrupgoes de mais de um minuto. Durante uma noite normal de sono, ha diversas
interrupcgoes breves e longas, quando vocé realmente desperta do sono. A lembrancga
dessas interrupgdes nao depende de sua duracao. Normalmente, ndo nos lembramos
das mais curtas. Conseguimos lembrar das mais longas, por exemplo, quando nos
levantamos para beber agua. As interrupgdes sao representadas por barras amarelas
na linha do tempo de sono.

Ciclos do sono: Uma pessoa normal costuma passar por 4-5 ciclos de sono no
decorrer de uma noite. Isso equivale a uma duracgao do sono de aproximadamente 8
horas.

% de sono REM: REM quer dizer movimento rdpido dos olhos. O sono REM também é
chamado de sono paradoxal, pois seu cérebro esta ativo, mas seus musculos estao
inativos para evitar que vocé expresse seus sonhos em acdes. Da mesma forma que o
sono profundo restaura seu corpo, o sono REM restaura sua mente e melhora a
memoria e o aprendizado.

% de sono profundo: Na fase de sono profundo, é dificil despertar, pois seu corpo esta
menos responsivo a estimulos do ambiente. A maior parte do sono profundo ocorre
durante a primeira metade da noite. Essa fase do sono restaura seu corpo e reforca
seu sistema imunologico. Ela também afeta determinados aspectos da memaria e do
aprendizado. A fase de sono profundo também é chamada de sono de ondas lentas.
% de sono leve: O sono leve é uma fase de transigao entre a vigilia e as fases mais
profundas do sono. E facil despertar do sono leve, pois sua capacidade de resposta
aos estimulos do ambiente permanece alta. O sono leve também promove a
recuperacao fisica e mental, embora, nesse sentido, o sono REM e o0 sono profundo
sejam as fases do sono mais importantes.

Dados de sono no aplicativo e servico web Polar Flow

Seu modo de dormir sempre € individual. Em vez de comparar suas estatisticas de sono com as de outras pessoas,
monitore seus proprios padroes de sono de longo prazo para entender como vocé dorme. Depois de acordar,
sincronize seu relégio com o aplicativo Polar Flow para ver seus dados de sono da Ultima noite. Monitore seu sono
didria e semanalmente no aplicativo Polar Flow e veja como seus habitos de sono e sua atividade durante o dia
afetam seu sono.
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Escolha Sono no menu do aplicativo Polar Flow para ver seus dados de sono. Na tela Estrutura do sono, vocé pode
ver o progresso de seu sono durante as diferentes fases do sono (sono leve, sono profundo e sono REM) e as
interrupcoes que ocorreram. Em geral, os ciclos do sono vao do sono leve ao sono profundo e entdo ao sono REM.
Normalmente, o sono de uma noite consiste em 4 a 5 ciclos do sono. Isso equivale a aproximadamente 8 horas de
sono. Durante uma noite normal de sono, ha diversas interrupgdes breves e longas. As interrupgdes longas sao

exibidas em barras laranja altas no grafico de estrutura do sono.
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Os seis componentes da pontuagéo do sono sdo agrupados em trés temas: quantidade (duragdo do sono), solidez
(interrupgdes longas, continuidade e sono real) e regeneracdo (sono REM e sono profundo). Cada barra do grafico
representa a pontuagédo de cada componente. A pontuagédo do sono corresponde a média dessas pontuagdes. Ao
escolher a visualizagdo semanal, vocé vé como sua pontuagéo do sono e sua qualidade do sono (temas de solidez e

regeneracdo) variam durante a semana.
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A secdo Ritmo do sono apresenta uma visualizagdo semanal do seu tempo de sono e das fases do sono.
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Para ver seus dados de sono de longo prazo com as fases do sono no servigo web Flow, acesse Progresso e
selecione a guia Relatério do sono.

O relatério do sono fornece uma visao de longo prazo de seus padrdes de sono. Vocé pode optar por ver os detalhes
de seu sono de um periodo de T més, 3 meses ou 6 meses. E possivel ver as médias dos seguintes dados de sono:
adormeceu, acordou, tempo de sono, sono REM, sono profundo e interrupgdes do sono. Vocé pode ver os detalhes
dos dados de sono de uma noite passando o mouse sobre o grafico de sono.
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Saiba mais sobre o Polar Sleep Plus Stages neste guia detalhado.
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GUIA SLEEPWISE™ PARA NIVEL DE ATENGAO DIURNA

O Polar SleepWise™ ajuda vocé a entender como o sono contribui para seu nivel de atencao durante o dia e preparo
para treinar. Além da quantidade e da qualidade do seu sono recente, também leva em consideragao o efeito do ritmo
do sono. O SleepWise mostra como seu sono recente melhora seu nivel de atencao durante o dia e sua prontidao para
o desempenho. Isso é o que chamamos de Estimulo pds-sono. Ele ajuda vocé a alcancar e a manter um ritmo de sono
saudavel e descreve como seu sono recente afeta seu nivel de atenc¢ao diurno. Um melhor nivel de atengao contribui
para uma melhor prontidao para o desempenho, melhorando o tempo de reagao, a precisao, o julgamento e a tomada
de decisbes.

Para garantir um feedback personalizado, certifique-se de que sua configuragdo de Tempo de sono preferido
corresponde a sua real necessidade de sono.

O SleepWise é totalmente automatico, e tudo o que vocé precisa fazer € monitorar seu sono por meio de um relégio
Polar compativel com o Sleep Plus Stages. Esta disponivel no aplicativo Polar Flow.

Estimulo pds-sono diario no aplicativo Polar Flow

Observe que vocé precisa ter pelo menos cinco resultados de sono nos ultimos sete dias para ver suas previsdes do
Estimulo pds-sono. Caso vocé ndo tenha usado seu reldgio, ou se o monitoramento do sono nao for bem-sucedido,
também é possivel adicionar os tempos de sono manualmente no aplicativo para aumentar sua contagem de
resultados.

Para ver suas previsées do SleepWise no aplicativo Polar Flow, escolha Estimulo pés-sono no menu ou dé uma
olhada na previsao diaria do Estimulo pds-sono no card do Diario. Tocar no card abre a visualizacao Estimulo pos-
sono diario.
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A tela do Estimulo pds-sono mostra:
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De manha, vocé pode ver uma previsao de como 0 aumento do sono deve variar ao longo do dia e planejar atividades
que aumentem o nivel de atengéo de acordo (como tirar cochilos, beber um café ou fazer uma caminhada ao ar livre).
Isso fornece feedback visual e numérico simples sobre quaisquer alteragdes no seu ritmo de sono. Dessa forma,
vocé pode reconhecer facilmente se as mudangas sao para melhor ou para pior. Isso o ajuda a entender como 0s
efeitos do sono se acumulam a longo prazo. Além de tornar visivel o impacto da falta de sono e do seu ritmo
irregular.

A Pontuagao do estimulo resume a previsado diaria em um numero para facilitar a comparagao entre os dias. Sua
Pontuagéao do estimulo pode ser excelente, boa, razoavel ou moderada. Uma Pontuagao do estimulo excelente
significa que vocé obtém todos os beneficios de um bom sono para vivenciar o seu dia. Sua Pontuagao do estimulo
pode ser moderada se tiver muito sono em falta, por exemplo. Vocé podera ver padrdes de repeticao na tendéncia,
por exemplo, devido aos fins de semana.

O grafico de Previsao diaria mostra como seu sono recente deve estimular vocé ao longo do dia.

Quanto mais clara a sombra e mais alta a barra, maiores os Niveis de estimulo. Isso significa que vocé
provavelmente se sentira bem e pronto para treinar. Quanto mais escuro o tom e mais baixa a barra, menor o
estimulo. Isso significa que vocé pode se sentir menos atento e até sonolento.

Niveis de estimulo

Nossa previsdo é baseada somente no sono. O recurso nao reage a outras coisas que voceé fizer ou nao fizer durante
o dia. Em outras palavras, o grafico ndo reagira as xicaras de café que vocé possa vir a consumir, aos banhos frios
gue vocé tomar ou as caminhadas rapidas que fizer. A motivacéo interior também tem um papel fundamental no seu
animo. Nao importa quéo alto seja seu nivel de estimulo baseado no sono, vocé pode sentir sonoléncia durante uma
leitura muito chata. Por outro lado, vocé pode se sentir bastante animado se tiver uma tarefa realmente interessante
para fazer, mesmo depois de uma ma noite de sono. Ao acompanhar a previsao diaria, vocé percebera que seu nivel
de estimulo tende a cair a tarde por um tempo e que depois volta a subir. Mas nao precisa se preocupar com essa
diminuicao de animo a tarde. Isso é regulado por seu ritmo interno e € natural para todo ser humano. Ao estudar o
curso de suas previsfes anteriores, vocé pode ver como os niveis de estimulo de hoje sdo afetados ndo s6 pelo sono
da noite passada, mas também pelo seu histérico de sono recente. Ficar acordado até tarde nos finais de semana,
por exemplo, pode afetar varios dias.

O Limiar do sono antecipa 0 momento em que seu corpo esta pronto para adormecer. No entanto, o ritmo interno do
seu corpo as vezes nao se alinha com seus compromissos diarios. E por isso que seu limiar do sono nem sempre é a
hora de dormir ideal na vida real. Esse pode ser o caso, por exemplo, quando vocé volta ao trabalho apds um
intervalo, como férias mais longas ou apenas um fim de semana.

Estimulo pds-sono diario no Polar Ignite 3
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Quando o relégio detecta que vocé acordou, ele mostra as previsoes correspondentes na tela Estimulo pés-sono.
Navegue para a tela Estimulo pds-sono deslizando para a esquerda ou direita no mostrador do relégio.

Vocé também pode parar o monitoramento do sono manualmente se o relégio ainda nao tiver resumido

® seu sono. Zzz aparece na tela Estimulo pés-sono quando o relégio detecta pelo menos quatro horas de
sono. Ja acordado? aparece quando vocé toca na tela. Para confirmar, toque em @, e o relégio
apresentara o resumo do seu sono imediatamente.

As informacoes exibidas na tela Estimulo pés-sono incluem:

Boost from sleep

1. O gréafico Estimulo pés-sono mostra como seu sono recente deve estimular vocé ao
longo do dia. Quanto mais clara a sombra e mais alta a barra, maiores 0s niveis de
estimulo. Toque na tela para ver mais detalhes.

2. A Pontuacao do estimulo resume a previsdo diaria em um numero para facilitar a
i comparagao entre os dias. Sua Pontuagdo do estimulo pode ser excelente, boa,
|||"“ “l"l razoavel ou moderada. Uma Pontuagdo do estimulo excelente significa que vocé
b sz W w2 obtém todos os beneficios de um bom sono para vivenciar o seu dia. Sua Pontuagao
do estimulo pode ser moderada se tiver muito sono em falta, por exemplo. Vocé
agleep - woke 1p podera ver padroes de repeticao na tendéncia de pontuacao do estimulo, por exemplo,
o 8.30 . devido aos fins de semana.

Sleep score

3. O Tempo de sono informa a duracao total entre o momento em que vocé adormeceu e
0 momento em que despertou.

4. Pontuagao do sono (1-100): Uma pontuagdo que resume o tempo e a qualidade do
Sono em um numero unico.

5. O Limiar do sono antecipa 0 momento em que seu corpo esta pronto para adormecer.
Isso pode ser claramente reconhecido em seus dados ou nao. Ritmo de sono irregular
ou horas de sono incomuns podem mexer com seu ritmo interno e tornar seu limiar do
SONO MeNos proeminente.

6. Reconhecimento do limiar do sono (1/3, 2/3 ou 3/3): Vocé pode esperar que seu
limiar do sono seja claramente reconhecivel (3/3) se o ritmo do sono for regular. Caso
seu ritmo de sono mude drasticamente, sera dificil reconhecer seu limiar do sono.

Sono semanal

Na tela Sono semanal vocé pode comparar e analisar os detalhes do seu sono de noites diferentes. Toque no icone
do calendario para acessa-lo.
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O grafico Estimulo pés-sono mostra como seu sono afetou seus dias ultimamente. Com base nisso, vocé pode
considerar alteragbes no seu horario de sono.

O grafico Sono e ritmo interno mostra o quanto seu ritmo de sono real se desvia do ritmo circadiano interno do seu
corpo. A sincronizagéo desses dois ritmos, real e interno, tem muitos beneficios para a saude. Dormir e acordar em
horarios regulares pode ajudar vocé a sincroniza-los. Vocé pode ver como o seu comportamento afeta seu ritmo
interno. Por exemplo, ficar acordado até tarde nos fins de semana ou mudar de fuso horario pode bagungar a
sincronizagao de seus ritmos.

O Limiar do sono antecipa 0 momento em que seu corpo esta pronto para adormecer. Isso pode ser claramente
reconhecido em seus dados ou ndo. Ritmo de sono irregular ou horas de sono incomuns podem mexer com seu
ritmo interno e tornar seu limiar do sono menos proeminente.

Reconhecimento do limiar do sono
# 333 0 23 0

Vocé pode esperar que seu limiar do sono seja claramente reconhecivel (3/3) se o ritmo do sono for regular. Caso
seu ritmo de sono mude drasticamente, sera dificil reconhecer seu limiar do sono.
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Ritmo interno

O ritmo interno do seu corpo indica que ha momentos em que seu corpo naturalmente quer estar dormindo ou
acordado. As linhas roxas do grafico mostram sua janela de sono, que é o tempo em que seu corpo naturalmente
queria dormir. As barras azuis mostram quando vocé dormiu de fato. As barras azuis mostram seu ritmo de sono
real. A sincronizagao desses dois ritmos, real e interno, tem muitos beneficios para a saude. Dormir e acordar em
horarios regulares pode ajudar vocé a sincroniza-los.

Muitas pessoas que trabalham em hordrio comercial tendem a ficar acordadas até tarde e dormir nos fins de
semana. E assim que elas acabam mudando o limiar do sono para ficarem acordadas até tarde na noite de domingo
também. Nesse caso muito tipico de “jet lag” social, problemas para adormecer no domingo a noite podem resultar
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no inicio de uma nova semana de trabalho com privagao de sono. O truque para evitar a insénia de domingo e as
segundas-feiras sem sono € ir para a cama e acordar no mesmo horario todos os dias. No entanto, se vocé acabou
ficando acordado até tarde, deve compensar em uma boa soneca no inicio da tarde em vez do sono noturno.

Fundamentos cientificos

O recurso Polar SleepWise utiliza o monitoramento do sono e a modelagem biomatematica para prever o nivel de
atencao durante o dia com base na qualidade do sono recente da pessoa. Para prever como o sono melhora o nivel
de atengao da pessoa, 0 modelo da Polar avalia a quantidade, a qualidade e o tempo de sono em relagao a
necessidade de sono pessoal e o ritmo circadiano interno do corpo dela. O modelo prevé os niveis de estimulo da
pessoa de hora em hora, pela pontuagao de estimulo diario, pelo limiar do sono e pela janela de sono. Um limiar do
sono marca o inicio da janela de sono da pessoa, 0 momento em que o corpo quer naturalmente estar dormindo.
Leva de uma a duas semanas para o SleepWise coletar dados suficientes e confidveis.

A modelagem biomatematica € um meio geralmente aceito de prever como horarios diferentes de sono podem
afetar o nivel de atencdo quando se esta acordado. Varios modelos biomatematicos foram apresentados na
literatura cientifica. Embora os detalhes e a terminologia sejam diferentes entre os modelos, eles basicamente
consideram o tempo acordado, o histérico de sono-vigilia e o ritmo circadiano. Os resultados dos modelos foram
validados tipicamente por uma tarefa de vigilancia psicomotora apos restrigcbes de sono severas ou moderadas. A
tarefa de vigilancia psicomotora é uma tarefa simples em que a pessoa pressiona um botdo assim que uma luz
aparece na tela. Os resultados dessa tarefa sdo correlacionados com a capacidade de manter a atencao, de
solucionar problemas e de tomar decisoes.

TEMPERATURA NOTURNA DA PELE

A medicao de Temperatura noturna da pele monitora automaticamente a temperatura da sua pele durante o seu
sono. Em seguida, compara o resultado com sua média de 28 dias e mostra a variacao dessa média. Acompanhar as
variacoes na temperatura da sua pele pode ajudar vocé a detectar mudangas no estado do seu corpo.

Ao contrario da temperatura corporal, que geralmente é bastante estavel em torno de +37 graus Celsius, a temperatura
da pele pode variar muito mais. Isso ocorre porque o corpo regula sua temperatura alterando o fluxo sanguineo da
pele. Além disso, fatores ambientais afetam a temperatura da pele. Uma variacao de +-1 grau Celsius na temperatura
da pele é considerada normal. Temperaturas mais baixas podem ocorrer com bastante frequéncia devido a fatores
ambientais, como temperatura ambiente mais fria ou dormir com a méo fora do cobertor. Temperaturas mais altas
podem ser sinal de uma doenca que se aproxima. Temperaturas mais altas também podem indicar que a pessoa esta
na ultima parte do ciclo menstrual (ovulagéo e fase Iutea).

O recurso de temperatura da pele ndo pode ser usado como termdmetro, pois ndo mostra nenhum valor absoluto de
temperatura, apenas a variacao da temperatura média da pele. Se vocé estiver se sentindo mal, mega sua temperatura
com um termoémetro.

O recurso de medigdo e os dados de temperatura ndo devem ser usados para fins médicos, diagndstico ou
tratamento.

Como comegar a usar o recurso Temperatura noturna da pele

1. E necessario habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que a
medigdo de Temperatura noturna da pele funcione. Para habilitar o Monitoramento
continuo da FC, acesse Definigdoes (Configuragoes) > Definigoes gerais

Usual (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo
da FC) e selecione Ligado ou Apenas de noite.

2. Aperte a pulseira no pulso com firmeza e coloque o relégio quando for dormir. Para
obter instrugdes de uso detalhadas, consulte Medicdo da frequéncia cardiaca baseada
no pulso.

3. Vocé precisa usar o relogio por trés noites para comecar a ver os resultados da
Temperatura noturna da pele. Depois de trés noites, saberemos a temperatura média
da sua pele e a mostraremos como linha basal (zero). As Ultimas 28 noites séo
levadas em conta ao calcular a linha basal.
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Temperatura noturna da pele no relogio

Quando o reldgio detecta que vocé acordou, ele compara a temperatura da pele medida durante o sono com a
temperatura média da pele e mostra a variacao dessa média. Navegue para a tela Temperatura noturna da pele
deslizando para a esquerda ou direita no mostrador do relégio.

Vocé também pode parar o monitoramento do sono manualmente se o relégio ainda nao tiver resumido

seu sono. Zzz... aparece na tela Temperatura noturna da pele do reldgio quando ele detecta pelo menos

quatro horas de sono. J& acordado? aparece quando vocé toca na tela. Para confirmar, toque em @, e o

relégio apresentara o resumo do seu sono imediatamente. Se o sono nédo for reconhecido, a temperatura
da pele nao estara disponivel.

@

o As informacbes exibidas na tela Temperatura noturna da pele incluem:
ightly skin
temperature

1. Variacao da sua temperatura média da pele.

Usual

2

2. Suatemperatura da pele comparada ao nivel habitual. Escala: Inferior ao habitual —
Habitual — Superior ao habitual — Muito superior ao habitual.

!

Last 7 nights

Uma variacao dentro de +-1 grau Celsius é considerada Habitual. Se a variacdo para a
sua temperatura média da pele for superior a +2 graus Celsius, ela sera considerada
Muito superior ao habitual.

[E

~ 3. Grafico que mostra as medigbes de temperatura da pele das ultimas 7 noites.

Temperatura noturna da pele no aplicativo Polar Flow

Sincronize seu reldgio com o aplicativo Polar Flow para ver seus dados de temperatura da pele no aplicativo. E
necessario sincronizar seu relogio usando o aplicativo Polar Flow. Os dados de temperatura da pele ndo podem ser
sincronizados usando o software Polar FlowSync no seu computador.

No aplicativo Polar Flow, escolha Temperatura da pele no menu (1). Na tela Temperatura da pele (2), vocé pode
conferir o resultado da medigéo da noite passada e ver também a variagdo da temperatura da pele ao longo de uma
semana ou um més. Vocé também pode conferir o resultado da medigao da noite passada no card do Diario (3).
Tocar no card abre a tela Temperatura da pele.
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GUIA DE TREINO DIARIO FITSPARK™

O guia de treino FitSpark™ oferece treinos diarios sob demanda prontos para uso, disponiveis diretamente em seu
reldgio. Os treinos sdo criados de acordo com seu nivel de condicionamento fisico, histérico de treino, recuperacao e
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preparo, com base em seu estado do Nightly Recharge da noite anterior. O FitSpark fornece de duas a quatro opgdes
de treino por dia: uma mais adequada para vocé e de uma a trés outras opgoes a sua escolha. Vocé recebe no maximo
quatro sugestdes por dia e ha, no total, 19 treinos diferentes. As sugestdes incluem as categorias de treino
cardiovascular, resisténcia e suporte.

Os treinos FitSpark incluem metas de treino prontas definidas pela Polar. Os treinos apresentam instrucdes para
realizar os exercicios fisicos e orientacdes passo a passo em tempo real para garantir que vocé os faca com
seguranca e com a técnica correta. Todos os treinos sao baseados no tempo e ajustados de acordo com seu nivel de
condicionamento fisico atual. Assim, as sessdes sdo adequadas para todos, independentemente do nivel de
condicionamento fisico. As sugestdes de treino FitSpark sdo atualizadas apds cada sessédo de treino (inclusive aquelas
feitas sem o FitSpark), a meia-noite e quando vocé desperta. O FitSpark mantém seu treino versatil com tipos
diferentes de treinos didrios para escolher.

Como é determinado seu nivel de condicionamento fisico?
Seu nivel de condicionamento fisico para cada sugestéo de treino é determinado com base em seu:

« Histdrico de treino (zona de frequéncia cardiaca média semanal dos ultimos 28 dias)
« VO2max (do Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico) no relégio)
o Historico de treino

Vocé pode comegar a usar o recurso mesmo sem um historico de treino. No entanto, o FitSpark funcionara da
maneira ideal apos 7 dias de uso.

Quando melhor for o nivel de condicionamento fisico, mais longa serd a duragédo das metas de treino. As
metas de resisténcia mais exigentes ndo estdo disponiveis para os niveis mais baixos de
condicionamento fisico.

Quais tipos de exercicios fisicos estao incluidos nas categorias de treino?

Nas sessoes de treino cardiovascular, vocé é orientado a treinar em zonas de frequéncia cardiaca diferentes com
duracées diferentes. As sessoes incluem fases de aquecimento, pratica e relaxamento baseadas no tempo. As
sessOes de treino cardiovascular podem ser concluidas em qualquer perfil de esporte do relégio.

As sessbes de treino de resisténcia incluem treinos de circuito que consistem em exercicios fisicos de resisténcia
com orientagdes baseadas no tempo. Os treinos de peso corporal podem ser feitos usando seu proprio peso como
resisténcia. Nao é necessario usar outros pesos. Nos treinos de circuito, vocé precisa de uma anilha de peso, um
kettlebell ou dumbbells para realizar os exercicios.

As sessOes de suporte sdo treinos de circuito que consistem em exercicios fisicos de resisténcia e mobilidade com
orientagdes baseadas no tempo.

FitSpark no relogio

Deslize o mostrador do relégio para a esquerda ou direita para navegar até a tela Guia de treino FitSpark.
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Toque na tela para ver as sugestdes de treino. O treino mais adequado para vocé de acordo
e com seu histdrico de treino e seu nivel de condicionamento fisico é o primeiro a ser mostrado.
RENATCEl Deslize a tela para cima para ver outras sugestoes de treino opcionais.

Toque no treino sugerido para ver uma analise detalhada do treino. Deslize para cima para ver
os exercicios incluidos no treino (treinos de resisténcia e de suporte) e toque no exercicio
especifico para ver instrugdes detalhadas para sua realizagéo.

Toque em Iniciar para escolher o treino sugerido e toque no perfil de esporte que vocé quer
usar para comecar a sessao de treino.

Se vocé tem um Programa de Corrida ativo no Polar Flow, as sugestdes do FitSpark sao baseadas nas
metas de treino do Programa de Corrida.

Durante o treino

Durante o treino, seu relégio fornece orientacdes que incluem informagdes do treino, fases baseadas no tempo com
zonas de frequéncia cardiaca para as metas cardiovasculares e fases baseadas no tempo com exercicios para
metas de resisténcia e suporte.

As sessoes de treino de resisténcia e suporte sédo baseadas em planos de treino prontos com animagoes de
exercicios e orientagfes passo a passo em tempo real. Todas as sessoes incluem temporizadores e vibragées que
informam o momento de mudar para a fase seguinte. Continue cada movimento por 40 segundos, descanse até o
final do minuto e inicie 0 movimento seguinte. Ao concluir todas as séries da primeira sequéncia, inicie a proxima
sequéncia manualmente. Vocé pode encerrar uma sessao de treino quando quiser. Ndo é possivel ignorar ou
reorganizar as fases de treino.

23 33

3 rounds . l:’:;‘e‘ Rest .
idck | 00:00:30 QeRaewly 00:01:30 (QeltAeaivitiy
®

O recurso Orientacdo por voz ajuda vocé a se concentrar em sua meta de treino fornecendo orientagcées
durante as fases do treino em seu fone de ouvido.
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Luz de fundo sempre ligada durante o treino: Deslize a tela de cima para baixo para abrir o menu
Defini¢es rapidas (Configuragoes rapidas). Toque no icone de luz de fundo para selecionar Sempre

@ ligado ou Automatico. Quando Sempre ligado, a tela do reldgio ficard iluminada durante toda a sesséo
de treino. A configuragéo da luz de fundo voltara para o padrao automatico ao final da sessao de treino.
Observe que a selecdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapidamente que a configuragdo
padrao.

Resultados do treino no relogio e no Polar Flow

Assim que terminar a sessao, vocé recebera um resumo da sessao de treino no reldgio. Obtenha uma analise mais
detalhada no aplicativo ou no servigo web Polar Flow. Para metas de treino cardiovascular, vocé tem um resultado
basico do treino, que mostra as fases da sessao de treino com dados de frequéncia cardiaca. Para metas de treino
de resisténcia e suporte, vocé tem resultados detalhados do treino, que incluem sua frequéncia cardiaca média e o
tempo gasto em cada exercicio. Eles sao exibidos em uma lista, e cada exercicio também € exibido na curva de
frequéncia cardiaca.

- )
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O treino pode incluir algum risco. Antes de comegar um programa de treino regular, leia as orientagdes em
Minimizando os riscos durante o treino.

GUIA DE RECUPERAGAO BASEADO NA SUA FREQUENCIA CARDIACA

Otimize seu ritmo e eficiéncia de treino para obter o melhor impacto possivel de seus treinos. O guia de recuperacao
analisa sua frequéncia cardiaca durante as fases de esforco e descanso de uma sessao de treino para fornecer
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orientacdo personalizada sobre o momento ideal para comegar a fase de esforco novamente. Ele detecta
automaticamente sua frequéncia cardiaca mais alta durante a execucao de uma sequéncia e também monitora sua
frequéncia cardiaca durante o repouso e diz quando vocé esta recuperado o suficiente para iniciar a proxima
sequéncia.

Para usar o recurso Guia de recuperagao durante as sessées de treino, vocé precisa adicionar a tela de treino Guia de
recuperacao ao perfil de esporte no qual deseja usa-lo. Por padrao, a tela de treino Guia de recuperacao € ativada nos
seguintes perfis de esporte: Treino de forga, Treino em circuito, Treino intervalado de alta intensidade, Treino funcional,
Bootcamp e Kettlebell. Vocé pode adicionar a tela de treino a qualquer perfil de esporte nas configuracdes de perfis de
esporte no aplicativo ou servico web Polar Flow.

Treino com o guia de recuperagao

Inicie sua sessdo de treino com um aquecimento adequado para maximizar os beneficios do seu treino. O
aquecimento melhora a eficéacia do treino e reduz o risco de leséo. Ative o guia de recuperacgao quando estiver pronto
para iniciar a fase de esforgo de sua sessao de treino. Deslize a tela para a esquerda ou direita para navegar na tela
de treino Guia de recuperacao e toque em Iniciar para ativar o recurso.

LV

Work-rest guide

at your service

)

( stat )

Orientagao na tela

A tela de treino Guia de recuperagdo mostra a sua frequéncia cardiaca atual e seu grafico de frequéncia cardiaca em
tempo real. As cores diferentes indicam a zona de frequéncia cardiaca em que vocé esta treinando. As instrugdes a
seguir orientam vocé ao longo das fases de esforgo e descanso da sua sessao de treino.

Aumente a FC aparecera se vocé precisar aumentar sua frequéncia cardiaca para
iniciar a fase de esforgo. Quando sua frequéncia cardiaca sobe o suficiente para a
fase de esforco, o texto na tela muda para Esforge-se. Depois de concluir a
sequéncia, seu reldgio detectara automaticamente que a fase de esforgo terminou
e a frequéncia cardiaca mais alta atingida durante essa fase. Vocé também pode
encerrar a fase de esforgo manualmente tocando em Concluido.

Raise your HR

Repouse até a FC ser suficient. baixa aparece na tela e o reldgio avisa vocé por

vibracao quando tiver definido sua frequéncia cardiaca de recuperacao desejada.
s ) Durante a fase de descanso, vocé pode ver sua frequéncia cardiaca atual e a

¥ Rest frequéncia cardiaca de recuperagao desejada na tela. A linha tracejada no grafico
WY e frequéncia cardiaca em tempo real representa a frequéncia cardiaca desejada.

O tempo minimo de descanso é de 20 segundos. Se vocé chegar a frequéncia
cardiaca de recuperacao desejada mais cedo, Repouse mais um pouco aparecera
na tela.

Se a fase de descanso néo puder ser determinada com base em sua
@ frequéncia cardiaca, uma fase de descanso baseada em tempo é

mostrada. A fase de esforgo acabou. Hora de repouso. aparece na

tela, seguido de um timer de contagem regressiva de 30 segundos.

A mensagem Esforce-se! aparece na tela, e o relégio notifica vocé por vibragao
qguando seu corpo esta recuperado o suficiente e esta na hora da proxima
sequéncia.

Raise your heart rate
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Para desativar o recurso, pressione o botao na tela Guia de recuperacao. Parar o guia de recuperagao? ¢ exibido.
Toque em @ para confirmar. Parar o guia de recuperacdo nao encerra a sessdo de treino.

Stop work-rest
guide?

x) &

Especialmente no treino de resisténcia, quando vocé realiza atividades que geram extrema pressao sobre
0s pulsos, como levantamento de peso ou exercicios na barra, pode ser mais dificil detectar a frequéncia

@ cardiaca no pulso com precisao suficiente. Por isso, recomendamos usar o sensor de frequéncia cardiaca
Polar H10 ou um sensor optico de frequéncia cardiaca Polar Verity Sense para assegurar a medigao
precisa da frequéncia cardiaca e a funcao ideal do recurso Guia de recuperacgéao.

Saiba mais sobre o Guia de recuperacéo.
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EXERCICIO RESPIRATORIO ORIENTADO SERENE™

O Serene™ é um exercicio respiratério orientado intenso que ajuda vocé a relaxar seu corpo e sua mente e a controlar
seu estresse. O Serene direciona vocé para respirar em um ritmo lento e regular, com seis respiragées por minuto, que
¢ a taxa de respiragéo ideal para aliviar os efeitos do estresse. Quando vocé respira lentamente, seus batimentos
cardiacos comegam a se sincronizar com o ritmo da respiracao, e aumenta a variagao do intervalo entre batimentos do
coragao.

Durante o exercicio respiratoério, a animagao na tela e a vibracdo do reldgio ajudam a manter um ritmo de respiragéo
lento e regular. O Serene mede a resposta do seu corpo ao exercicio e fornece um biofeedback em tempo real sobre
como vocé estd se saindo. Apds o exercicio, vocé recebe um resumo do tempo que ficou nas trés zonas de
serenidade. Quanto mais alta a zona, melhor a sincronizagdo com o ritmo ideal. Quanto mais tempo vocé fica nas
zonas mais altas, pode esperar sentir mais beneficios a longo prazo. Quando vocé pratica o exercicio respiratorio
Serene regularmente, fica mais facil controlar seu estresse, melhorar sua qualidade de sono e melhorar sua sensagéo
de bem-estar geral.

Exercicio respiratorio Serene no relogio

O exercicio respiratorio Serene orienta vocé para respirar de maneira lenta e profunda a fim de acalmar o corpo e a
mente. Quando vocé respira lentamente, seus batimentos cardiacos comegam a se sincronizar com o ritmo da
respiragao. Os intervalos entre batimentos do coragao variam mais quando a respiragao é mais lenta e profunda. A
respiracao profunda produz respostas mensuraveis nos intervalos entre batimentos cardiacos. Quando vocé inspira,
os intervalos entre batimentos cardiacos consecutivos séo abreviados (a frequéncia cardiaca aumenta) e, quando
vocé expira, eles se prolongam (a frequéncia cardiaca diminui). A variagdo dos intervalos entre batimentos cardiacos
é maior quando vocé estd mais perto do ritmo de 6 ciclos respiratérios por minuto (inspiragédo + expiragédo = 10
segundos). Essa € a frequéncia ideal para aliviar o estresse. Por isso, seu sucesso é medido ndo apenas pela
sincronizacao, mas também pela proximidade que vocé conseguiu com a taxa de respiragao ideal.

A duragéo padrao do exercicio respiratorio Serene é de 3 minutos. Vocé pode ajusta-la para intervalos entre 2 e 20
minutos. Se necessario, também é possivel ajustar as duragdes da inspiracdo e da expiracado. A frequéncia
respiratoria mais rapida pode ser de 3 segundos para a inspiragao e 3 segundos para a expiracao, resultando em 10
respiracoes por minuto. A frequéncia respiratéria mais lenta é de 5 segundos para a inspiracao e 7 segundos para a
expiracao, resultando em 5 respiragdes por minuto.

Start

3min, 5s/5s

Breathing exercise

Set duration

Verifique se a sua posicao permite manter os bracos relaxados e as maos paradas durante todo o exercicio
respiratorio. Isso permite que vocé relaxe adequadamente e garante que o relégio Polar possa medir os efeitos da
$essao com precisao.

1. Coloque o relogio com firmeza logo atras do 0osso do pulso.

2. Sente-se ou deite-se de maneira confortavel.

3. Noreldgio, escolha Serene e Iniciar para comecar o exercicio respiratorio. O exercicio comega com uma fase
preparatoria de 15 segundos.

4. Siga as orientacoes de respiracao na tela ou acompanhe as vibragoes.

5. Vocé pode encerrar o exercicio a qualquer momento pressionando o botao.
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6. O elemento principal da animacao muda de cor de acordo com a zona de serenidade em que vocé esta.
7. Depois do exercicio, vocé vera os resultados no reldgio, como o tempo gasto nas diferentes zonas de
serenidade.

As zonas de serenidade sdo Ametista, Safira e Diamante. As zonas de serenidade informam o nivel de sincronizacao
entre seus batimentos cardiacos e sua respiragao e se vocé esta perto da taxa de respiracao ideal de seis
respiragoes por minuto. Quanto mais alta a zona, melhor a sincronizacdo com o ritmo ideal. Para ficar na zona de
serenidade mais alta, a Diamante, vocé precisa sustentar uma meta de ritmo lento, em torno de seis respiragoes por
minuto ou menos. Quanto mais tempo vocé fica nas zonas mais altas, pode esperar sentir mais beneficios a longo
prazo.

Resultado do exercicio respiratorio

Apods o exercicio, vocé recebe um resumo do tempo que ficou nas trés zonas de serenidade.

Diamond zone
Optimal

? 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

Saiba mais sobre o exercicio respiratorio orientado Serene™ neste guia detalhado.

TESTE DE CONDICIONAMENTO FiSICO COM FREQUENCIA CARDIACA BASEADA NO PULSO

O Teste de Condicionamento Fisico Polar com frequéncia cardiaca baseada no pulso ¢ uma maneira facil, segura e
rapida de estimar seu condicionamento aerdbico (cardiovascular) em repouso. E uma avaliagdo simples do nivel de
condicionamento fisico com duragéo de 5 minutos que fornece uma estimativa do seu consumo maximo de oxigénio
(VO2max). O célculo do Teste de Condicionamento Fisico baseia-se na frequéncia cardiaca em repouso, na
variabilidade da frequéncia cardiaca e em seus dados pessoais: sexo, idade, altura, peso e autoavaliacao do seu nivel
de atividade fisica, denominado histérico de treino. O Teste de Condicionamento Fisico Polar foi desenvolvido para ser
utilizado por adultos saudaveis.

O condicionamento aerdbico se traduz pela eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar
oxigénio para o organismo. Quanto melhor for o seu condicionamento aerdbico, mais forte e eficiente seu coragao
estara. Um bom condicionamento aerobico traz muitos beneficios a saude. Por exemplo, ela ajuda a diminuir o risco de
pressao arterial elevada e o risco de doengas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar o condicionamento aerdbico
sao necessarias, em média, seis semanas de treino regular antes de conseguir ver alteragcées perceptiveis no resultado
do seu teste de condicionamento fisico. As pessoas em ma forma fisica evidenciam progressos mais rapidamente.
Quanto melhor for seu condicionamento aerdbico, menores serdo as melhorias no seu resultado.

A melhor maneira de melhorar o condicionamento aerdbico € praticar exercicios que utilizem grandes grupos
musculares. Essas atividades incluem corrida, ciclismo, caminhada, remo, natagao, patinacao e esqui cross-country.
Para monitorar seus progresso, comece fazendo o teste varias vezes durante as primeiras duas semanas para obter
um valor de referéncia e, posteriormente, repita o teste aproximadamente uma vez por més.

Para garantir resultados de teste confidveis, adote os seguintes procedimentos béasicos:
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o Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritorio, na academia — desde que o ambiente ao redor seja
calmo. Evite barulhos perturbadores (televisdo, radio ou telefone, por exemplo) e ndo fale com outras pessoas.

o Faca sempre o teste no mesmo ambiente e na mesma hora.

« Evite fazer refeicGes pesadas ou fumar nas 2 a 3 horas antes do teste.

« Evite esforgos fisicos intensos, dlcool e estimulantes farmacoldgicos no dia e na véspera do teste.

o Vocé devera estar relaxado e calmo. Deite-se e relaxe por 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

Antes do teste

Antes de iniciar o teste, verifique se as suas configuragdes fisicas, inclusive seu histdérico de treino, séo precisas em
Defini¢des (Configuragdes) > Defini¢des fisicas (Configuragoes fisicas).

Coloque o relégio de modo confortavel sobre o pulso, a pelo menos a largura de um dedo do osso do pulso. O sensor
de frequéncia cardiaca na parte de tras do relégio deve estar em contato permanente com a pele.

Realizagao do teste

Para realizar o teste de condicionamento fisico, pressione o botado e deslize a tela para baixo até encontrar o Teste de
Fitness (Teste de Condicionamento Fisico). Primeiro, toque em Teste de Fitness (Teste de Condicionamento Fisico)
e em Relaxar e iniciar o teste.

« Quando a frequéncia cardiaca for detectada, sua frequéncia cardiaca atual e Deite-se e relaxe seréo mostrados
na tela. Fique relaxado e limite os movimentos do corpo e a comunicagao com outras pessoas.
« Vocé pode interromper o teste em qualquer fase, pressionando o botao. Teste cancelado serd exibido.

Se o relégio ndo conseguir receber seu sinal da frequéncia cardiaca, sera exibida a mensagem Teste falhou. Nesse
caso, verifique se o sensor de frequéncia cardiaca na parte de tras do relogio esta em contato constante com a pele.
Consulte Medicao da frequéncia cardiaca baseada no pulso para ver instru¢des detalhadas de colocagao do relégio ao
medir a frequéncia cardiaca no pulso.

Resultados do teste

Quando o teste terminar, o reldgio o avisara com uma vibragéo e exibira uma descricao do resultado do teste de
condicionamento fisico, além do VO, max. estimado.

‘Atualizar para V02, 5, para definigoes fisicas?” sera exibido.
o Toqueem ° para salvar o valor nas Definigdes fisicas (Configuragdes fisicas).
« Togueem e para cancelar somente se vocé souber o valor de seu V02,5, medido recentemente e se ele for

mais de uma classe de nivel de condicionamento fisico diferente do resultado.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico) >
Resultados mais recentes. Somente o teste realizado mais recentemente é mostrado.

Para fazer uma andlise visual dos resultados do teste de condicionamento fisico, acesse o servico web Flow e
selecione o teste no seu Diario para ver os detalhes.

@

Classes de niveis de condicionamento fisico

Apos o teste, seu reldgio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo Polar Flow, se o celular
estiver no alcance do Bluetooth.

Homens

Idade (anos) [Muito baixa |Baixa Razoavel Moderada [Boa Muito boa  [Excelente
20-24 <32 32=37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 BIEES 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59

66




Idade (anos) |Muito baixa [Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-571 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 57
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Mulheres

Idade (anos) [Muito baixa |Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 BIEES >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A classificacdo € baseada em uma revisao da literatura, de 62 estudos em que 0 VO, 44 fOi medido diretamente em
individuos adultos saudaveis nos EUA, Canada e sete paises europeus. Referéncia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Vo2max

Existe uma ligagéo clara entre o consumo maximo de oxigénio (V02,5 ) do organismo e a capacidade cardiovascular,
pois o fornecimento de oxigénio aos tecidos depende do funcionamento dos pulmdes e do coragao. O VO2,,4x
(consumo maximo de oxigénio, capacidade aerdbica méxima) € a taxa maxima a que o oxigénio pode ser usado pelo
organismo durante o exercicio maximo; esta diretamente relacionado a capacidade maxima do coragao levar sangue
aos musculos. O V02,4, pode ser medido ou previsto por testes de condigdes fisicas (por exemplo, testes de esforgo
maximo, testes de esfor¢co submaximo, Teste de Fitness da Polar). O V02,5, € um bom indice de condicionamento
cardiorrespiratério e uma boa previsao da capacidade de desempenho em eventos de resisténcia, como corrida,
ciclismo, esqui cross-country e natagao.

0 VO2,,,4x Pode ser expresso em mililitros por minuto (ml/min = mI W min-1) ou esse valor pode ser dividido pelo peso
corporal da pessoa em quilogramas (ml/kg/min =m| B kg-1TH min-1).
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TESTE DE CAMINHADA

O Teste de caminhada € uma maneira simples, segura e repetivel de medir seu VOy,5 € de acompanhar o
desenvolvimento do seu condicionamento aerdbico. Entender seu nivel de condicionamento aerébico é a base do
treino eficiente. Isso torna o Teste de caminhada uma ferramenta valiosa para qualquer pessoa, dos treinadores
ocasionais aos regulares. Recomendamos fazer o teste ao iniciar um programa de treino e repeti-lo a cada trés meses.
No entanto, nao ha razao para que vocé nao o faca com mais frequéncia, se desejar.

A ideia é caminhar o mais longe possivel em quinze minutos, em um ritmo constante. Isso significa mais rapido do que
sua velocidade de caminhada habitual e confortavel. Tente elevar sua frequéncia cardiaca acima de 65% da FC
maxima durante o aquecimento e tente manté-la durante o teste, caminhando em um ritmo rapido e constante. O
resultado do seu VO,4y € baseado na distancia que vocé caminhou, sua frequéncia cardiaca durante o teste e
caracteristicas pessoais (como idade, sexo, altura e peso). Em principio, quanto maior a velocidade de caminhada e
menor a frequéncia cardiaca, melhor serd o condicionamento aerébico.

Realizagao do teste

Antes de fazer o teste, leia a segéo Saude e treino neste manual do usuario ou na folha de informacgdes importantes
que acompanha a embalagem do produto. Nao faga o teste se estiver doente, com alguma lesao ou se tiver duvidas
sobre sua saude. Certifique-se também de que suas configuragdes fisicas, incluindo altura, peso, idade e em qual mao
vOCcé usa o reldgio, estejam atualizadas. Nés as usamos no célculo do resultado. O GPS (GNSS) é usado para
monitorar sua velocidade, portanto, o teste precisa ser feito ao ar livre.

Faca o teste em terreno plano, pista ou estrada, em um local que tenha uma visdo desobstruida do céu para um
desempenho ideal do GPS (GNSS). Evite percursos com semaforos ou outros possiveis obstaculos que possam forga-
lo a parar ou desacelerar. Edificios altos, tuneis, estadios parcialmente cobertos e arvores também podem afetar a
preciséo do GPS (GNSS).

As condigOes antes do teste devem ser bastante semelhantes a cada vez. Por exemplo, vocé pode atrapalhar os
resultados se tiver uma sesséo de treino intenso no dia anterior ou fizer uma refeicdo pesada logo antes do teste.
Durante o teste, vocé deve caminhar o mais rapido que puder, em um ritmo constante. Correr nao € permitido. Tente
manter sua frequéncia cardiaca acima de 65% da sua frequéncia cardiaca maxima. Ndo ha limite acima disso. Quanto
maior a distancia de caminhada, melhor o resultado. Se a sua frequéncia cardiaca estiver muito baixa, o relégio o
alertard. Isso significa que vocé precisa caminhar mais rdpido para aumentar sua frequéncia cardiaca.

O Teste de caminhada, incluindo as fases de aquecimento e relaxamento, leva cerca de 25 minutos para ser realizado.
Ele é composto pelas fases de aquecimento (5 minutos), teste (15 minutos) e relaxamento (5 minutos). Confira as
instrugdes em seu reldgio em Testes > Teste de marcha (Teste de caminhada) > Como fazer mais uma vez antes de
comegar a ver uma analise detalhada do teste e as instrugoes sobre como executa-lo.

1. Vé para Testes> Teste de marcha (Teste de caminhada) > Iniciar e role para baixo para ter uma visédo geral do
teste. Quando vocé estiver pronto para iniciar o teste, escolha Avangar.

2. Verifique as questdes relativas a sua salde e aceite ir para o modo pré-treino.

3. O perfil de esporte de caminhada € usado para o teste. Ele é exibido em uma cor roxa na visualizagao de teste.
Permanecga no modo pré-treino até que o relégio encontre sua frequéncia cardiaca e os sinais de satélite GPS (o
icone do GPS fica verde).

4. Comece com um aquecimento adequado. Tente elevar sua frequéncia cardiaca acima de 65% da sua frequéncia
cardiaca maxima, caminhando em um ritmo rapido e constante. Siga as orientagdes na tela para concluir o
aquecimento.

5. Quando vocé atingir pelo menos 65% de sua frequéncia cardiaca maxima ou tiver aquecido por pelo menos trés

minutos, o teste podera ser iniciado. Selecione Iniciar teste para inicia-lo.

Mantenha sua frequéncia cardiaca acima de 65% da sua frequéncia cardiaca maxima durante o teste.

A fase de teste termina apds 15 minutos. Toque na tela para confirmar e continuar para a fase de recuperagéo.

Relaxe caminhando lentamente para promover sua recuperacao.

Apos terminar o relaxamento, vocé vera a distancia percorrida na tela.

Pressione o botao uma vez para pausar sua sessao de treino, uma vez pausada, pressione e segure o botao

para encerrar a sessao.

© © o

Durante o teste: Sua frequéncia cardiaca atual e o valor da frequéncia cardiaca acima do qual vocé precisa permanecer
sao exibidos na parte superior da tela. Na parte inferior da tela, vocé vera o tempo decorrido.
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o Oresumo do teste mostra seu VO« O resultado também é classificado com base no
género e na faixa etaria, em uma escala que varia entre “Muito baixo” e “Elite”.

« Distancia do teste (a distancia que vocé caminhou durante o teste)

« Frequéncia cardiaca do teste (sua frequéncia cardiaca média nos ultimos 5 minutos do
teste)

« Velocidade/ritmo do teste (sua velocidade/ritmo médio durante o teste)

« Dicas para a préxima vez (essas dicas destinam-se a melhorar a repetibilidade do teste
e s&o exibidas apenas no seu reldgio)

Vocé pode ver seu Ultimo resultado em Testes > Teste de marcha (Teste de caminhada) >
Resultado mais recente.

Tips for next time;

-try walking at a
steady pace

Observe que para atualizar seu valor de VO,,4x COM base no resultado do seu teste, vocé precisa sincronizar 0s
resultados com o aplicativo Polar Flow. Ao abrir o aplicativo Polar Flow apds a sincronizagao, vocé sera perguntado se
deseja atualiza-lo.

Analise detalhada no aplicativo e no servigo web Flow

Lembre-se de sincronizar o resultado do seu teste com o Polar Flow. Para ajudar no acompanhamento de longo prazo,
reunimos todos os dados de teste em um so lugar no servigo web Polar Flow. Na pagina Testes, vocé pode ver todos
0s testes que realizou e comparar seus resultados. Vocé pode ver seu progresso a longo prazo e facilmente conferir as
mudangas em seu desempenho.
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TESTE DE DESEMPENHO EM CORRIDA

O teste de desempenho em corrida é uma ferramenta especialmente projetada para corredores, permitindo que eles
acompanhem seu progresso e descubram suas zonas de treino exclusivas (frequéncia cardiaca, velocidade e zonas de
poténcia) para esportes de corrida. Testes regulares e frequentes ajudam a planejar seu treino com sabedoria e
acompanhar as mudangas do seu desempenho em corrida

Vocé pode fazer o teste como maximo ou submaximo (pelo menos 85% de sua frequéncia cardiaca maxima). O teste
maximo requer esforgo total, mas fornece resultados mais precisos. Fazer o teste maximo é uma boa maneira de
descobrir sua frequéncia cardiaca maxima individual atual e manter suas configuragdes atualizadas. A carga do teste
de corrida maxima é consideravelmente mais pesada em comparacao com o teste submaximo. Portanto, é
recomendavel que vocé inclua apenas sessoes de treino leves em seu plano para os proximos dias apos o teste
maximo.

O teste submaximo, que exige que pelo menos 85% da frequéncia cardiaca maxima seja excedida, é uma alternativa
reprodutivel, segura e ndo exaustiva ao teste maximo. Vocé pode repetir o teste submaximo quantas vezes desejar e
também pode executé-lo como aquecimento antes de uma sess&o de treino. E importante que sua frequéncia cardiaca
maxima seja definida corretamente em suas configuragdes fisicas para obter resultados precisos do teste submaximo,
pois o teste submaximo usa sua frequéncia cardiaca maxima ao calcular seus resultados. Se vocé ndo sabe sua
frequéncia cardiaca maxima, pode se beneficiar ao fazer o teste maximo primeiro para descobri-la.

Aideia é correr a uma velocidade crescente estavel, de acordo com a velocidade-alvo fornecida e de forma tao precisa
quanto possivel. Para concluir o teste com sucesso, continue correndo durante um minimo de seis minutos e alcance
pelo menos 85% da sua frequéncia cardiaca maxima. Se vocé tiver problemas para alcanga-la, o valor atual da sua
frequéncia cardiaca maxima pode estar muito alto. Vocé pode alterar o valor manualmente em suas configuracoes
fisicas.

Como realizar o teste

Antes de fazer o teste, leia a segdo Saude e treino neste manual do usudrio ou na folha de informag&es importantes
que acompanha a embalagem do produto. Nao faca o teste se estiver doente, com alguma lesao ou se tiver duvidas
sobre sua saude. Faca o teste apenas quando se sentir recuperado. Evite o exercicio fisico que possa causar fadiga no
dia anterior ao teste. Use ténis e roupas que permitam liberdade de movimento.

Facga o teste em terreno plano, pista ou estrada e repita-o regularmente em condi¢cdes semelhantes. Corra a uma
velocidade crescente estavel, de acordo com a velocidade-alvo fornecida e de forma tdo precisa quanto possivel. Além
disso, as condicdes antes do teste devem ser sempre razoavelmente semelhantes. Por exemplo, uma sesséo de treino
intenso no dia anterior ou uma refei¢cdo pesada logo antes do teste podem influenciar seu resultado. Vocé deve
continuar correndo durante um minimo de seis minutos e alcance pelo menos 85% da sua frequéncia cardiaca
maxima.

Verificar sensor de frequéncia cardiaca ¢ exibido se sua frequéncia cardiaca nao puder ser detectada durante o teste.

Velocidade indisponivel, sinal GPS perdido ¢ exibido se os sinais de satélite nao puderem ser detectados durante o
teste.

Confira as instrugdes em seu reldgio em Testes > Teste de corrida > Como fazer mais uma vez antes de comecar a
ver uma analise detalhada do teste e as instru¢des sobre como executa-lo.

1. Primeiro, defina sua velocidade inicial para o teste em Testes > Teste de corrida > Velocidade inicial. Ela pode
ser definida entre 4 e 10 min/km. Observe que, se vocé definir a velocidade inicial muito alta, pode ser
necessario encerrar o teste muito cedo.

2. Em seguida, va para Testes> Teste de corrida > Iniciar e role para baixo para ter uma visao geral do teste.

Quando vocé estiver pronto para iniciar o teste, escolha Avanegar.

Verifique as questdes relativas a sua salde e aceite ir para o modo pré-treino.

4. O perfil de esporte é exibido em roxo na visualizagao do teste. Escolha um perfil de esporte de corrida na rua ou
em ambiente fechado apropriado. Permaneca no modo pré-treino até que o reldgio encontre sua frequéncia
cardiaca e os sinais de satélite GPS (o icone do GPS fica verde).

5. Toque na tela para comegar. O reldgio ira guia-lo ao longo do teste.

w
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6. O teste comega com uma fase de aquecimento (em torno de 10 min). Siga as orientagdes na tela para concluir o

aquecimento.
7. Apods um aquecimento adequado, escolha Iniciar teste. Em seguida, vocé precisa atingir a velocidade inicial

para o teste real comecar.

Durante o teste: O valor azul mostra o aumento constante da velocidade-alvo que vocé deve seguir com a maior
precisado possivel. O valor branco abaixo mostra sua velocidade atual. O relogio notifica vocé por vibragao se for muito
rapido ou muito lento.

Na parte inferior, vocé pode ver sua frequéncia cardiaca atual, a frequéncia cardiaca minima necessaria para o teste
submaximo e o valor de sua frequéncia cardiaca maxima atual.

O reldgio perguntara Este foi o seu esforgo maximo? se ndo atingiu ou excedeu o valor da frequéncia cardiaca
maxima. Seu teste é considerado submaximo se seu esfor¢o nao foi maximo, mas voceé atingiu pelo menos 85% de
sua frequéncia cardiaca maxima. Seu teste é automaticamente considerado maximo, se vocé atingir ou exceder o
valor de frequéncia cardiaca maxima atual.

Resultados do teste

O teste de desempenho em corrida fornece como resultados sua poténcia aerdbica maxima (MAP), velocidade
aerobica maxima (MAS) e consumo maximo de oxigénio (VO2max). Além disso, se vocé executou o teste maximo,
obtém o valor de sua frequéncia cardiaca maxima (FC,,4x). Vocé pode conferir seu resultado mais recente em Testes >
Teste de corrida > Resultado mais recente.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!
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« Sua poténcia aerébia maxima (MAP) ¢ a intensidade de exercicio mais baixa em que seu corpo atinge sua
capacidade maxima de consumir oxigénio (VO2,4y4). A poténcia aerébica méaxima geralmente pode ser mantida
por apenas alguns minutos.

« Sua velocidade aerébia maxima (MAS) é a intensidade de exercicio mais baixa em que seu corpo atinge sua
capacidade méaxima de consumir oxigénio (VO2,4x)- A velocidade aerébica maxima geralmente pode ser
mantida por apenas alguns minutos.

« O consumo maximo de oxigénio (VO2,4y) € a capacidade maxima do corpo de consumir oxigénio durante o
esforgo maximo.

Se vocé escolher atualizar as configuragées do seu perfil de esporte com seus novos resultados de MAP, MAS e
VO2,ax Sua velocidade, ritmo e zonas de poténcia, bem como o célculo de calorias, serdo atualizados para
corresponder a sua condicdo atual. Se vocé realizou o teste maximo, também pode atualizar as zonas de frequéncia
cardiaca com base no novo valor de frequéncia cardiaca maxima.

Observe que para atualizar suas zonas de treino e o valor da frequéncia cardiaca maxima, vocé precisa sincronizar os
resultados com o aplicativo Polar Flow. Ao abrir o aplicativo Polar Flow apos a sincronizagao, vocé sera perguntado se
deseja atualizar seus valores. As configuragdes de perfil de esporte para todos os esportes de corrida serdo
atualizadas com os novos valores.

Se vocé deve seguir zona de poténcia, zona de velocidade/ritmo ou zona de frequéncia cardiaca em seu treino,
depende de seus objetivos e rotinas de treino. As zonas de poténcia funcionam em todos os tipos de terreno: planos ou
com subidas. As zonas de velocidade sao confidveis apenas quando vocé corre em terreno plano. As zonas de
velocidade ou poténcia também sao uma boa escolha para o treino intervalado.

Se vocé deseja usar o teste de desempenho em corrida para monitorar seu progresso e ajuda-lo a escolher as
intensidades de treino corretas, recomendamos que repita o teste maximo a cada trés meses para garantir que suas
zonas de treino estejam sempre atualizadas. Se vocé quiser acompanhar seu progresso mais de perto, pode repetir o
teste submaximo quantas vezes desejar entre 0s testes maximos.

Observe que vocé ndo obtera um resultado do Running Index em seu teste de desempenho em corrida.

Seu peso é usado como uma entrada de dado no teste de desempenho em corrida. Observe que se vocé alterar sua
configuragdo de peso, isso também afetara a comparabilidade dos resultados do seu teste.

Andlise detalhada no aplicativo e no servigo web Flow

Lembre-se de sincronizar o resultado do seu teste com o Polar Flow. Para ajudar no acompanhamento de longo prazo,
reunimos todos os dados de teste em um so lugar no servigo web Polar Flow. Na pagina Testes, vocé pode ver todos
0s testes que realizou e comparar seus resultados. Vocé pode ver seu progresso a longo prazo e facilmente conferir as
mudancas em seu desempenho.
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€3 osra0 Maximal test 03:20 minkm 840 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test :31 min/km pm
03:31 min/k 823w 191 b| 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810w 198 bpm 59
Ed 20072018 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
€3 csoszome Maximal est 03:33 minkm W 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W = 55
18.02.2019 Maximal test :41 minkm pm
03:41 min/k T49 W 201b 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

O Programa de Corrida Polar € um programa personalizado baseado em seu nivel de condicionamento fisico,
elaborado para garantir que vocé treine corretamente e evite excessos. Ele € inteligente, se adapta com base na sua
evolugéo e o informa quando é conveniente reduzir um pouco o ritmo e quando forcar um pouco mais. Cada programa
€ adaptado para o seu evento, considerando seus atributos pessoais, historico de treino e tempo de preparagao. O
programa € gratuito e esta disponivel no servico web Polar Flow, em flow.polar.com.

Ha programas disponiveis para eventos de 5 km, 10 km, meia maratona e maratona. Cada programa tem trés fases:
Criacao de bases, Intensificagao e Diminuigao. Essas fases foram elaboradas para desenvolver seu desempenho
gradualmente e garantir que vocé esteja pronto no dia da corrida. As sessdes de treino de corrida sdo divididas em
cinco tipos: corrida facil, corrida média, corrida longa, corrida de tempo e intervalo. Todas as sessoes incluem as fases
de aquecimento, pratica e relaxamento para chegar aos resultados ideais. Além disso, vocé pode optar por fazer
exercicios de forga, de torso e de mobilidade para favorecer seu desenvolvimento. Cada semana de treino consiste em
duas a cinco sessoes de corrida, e a duracgao total da sessao de treino de corrida por semana varia de uma a sete
horas, dependendo do seu nivel de condicionamento fisico. A duragao de um programa varia de 9 semanas a de 20
meses.
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Saiba mais sobre o Programa de Corrida Polar neste guia detalhado. Ou leia mais sobre como comecar a usar o
Programa de Corrida.

Para ver um video, cligue em um dos seguintes links:

Primeiros passos

Como usar

Criar um Programa de Corrida Polar

Entre no servigo web Flow em flow.polar.com.

Selecione Programas na guia.

Escolha o seu evento, dé um nome a ele, defina a data do evento e quando deseja iniciar o programa.
Responda as perguntas sobre nivel de atividade fisica.*

Defina se vocé deseja incluir exercicios de apoio no programa.

Leia e preencha o questionario de preparo para atividade fisica.

Examine seu programa e ajuste as configuragdes, se necessario.

Quando terminar, selecione Iniciar programa.

© N W

*Se houver quatro semanas de histoérico de treino disponiveis, elas serdo preenchidas previamente.

Iniciar uma meta de corrida

Antes de iniciar uma sessao, verifique se vocé sincronizou a meta da sessao de treino com o dispositivo. As sessoes
sao sincronizadas com o dispositivo como objetivos do treino.

Para iniciar uma meta de treino programada para o dia atual:

1. Entre no modo pré-treino pressionando o botédo e tocando em Iniciar treino.
2. Serd solicitado que vocé inicie uma meta de treino agendada para hoje.

Start Interval
training?

3. Toqueem ° para ver as informacées da meta.

4. Pressione o botdo para voltar ao modo pré-treino e selecione o perfil de esporte que vocé pretende usar.
5. Quando o relogio detectar todos os sinais, toque na tela. A indicagdo Gravagao iniciada sera exibida, e vocé
pode iniciar o treino.

Acompanhar seu progresso

Sincronize os resultados do treino do dispositivo com o servico web Flow usando o cabo USB ou o aplicativo Polar
Flow. Acompanhe seu progresso na guia Programas. \Vocé tera uma visao geral do programa atual e como esta
progredindo.

RUNNING INDEX (INDICE DE CORRIDA)

O Running Index oferece uma maneira facil de monitorar as mudangas no desempenho de corrida. A pontuagao do
Running Index é uma estimativa do seu desempenho aerébico maximo em corrida (VO2max). Ao gravar seu Running
Index ao longo do tempo, vocé vé como esta sua eficiéncia na corrida e como melhorar seu desempenho em corrida.
Uma melhoria significa que correr em um determinado ritmo requer menos esfor¢o ou que seu ritmo € mais rapido em
um determinado nivel de esforgo.

Para receber as informagdes mais precisas sobre 0 seu desempenho, certifique-se de definir seu valor de FCyzy.

O Running Index é calculado durante todas as sessodes de treino quando a frequéncia cardiaca e a fungéo GPS estao
ativadas e se aplicarem os seguintes requisitos:
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« O perfil de esporte usado é um esporte do tipo corrida (corrida, corrida em estrada, corrida em trilha, etc.)
o O pace deve ser de 6 km/h ou superior, com duragao minima de 12 minutos.

O célculo comecga quando vocé inicia a gravagao da sessdo. Durante uma sessao, vocé pode parar duas vezes, por
exemplo, em semaforos, sem interromper o célculo. Depois da sessao, seu relogio exibe um valor do Running Index e
armazena o resultado no resumo do treino.

@ Vocé pode ver o Running Index no resumo da sessao de treino no reldgio. Acompanhe seu progresso e
veja estimativas de tempo de corrida no servico web Polar Flow.

Compare seu resultado com a tabela abaixo.

Analise de curto prazo

Homem
Idade/Anos Muito baixa Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 571
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Mulher
Idade/Anos = Muito baixa Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-57 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A classificacdo € baseada em uma revisao da literatura, de 62 estudos em que 0 VO, 44 fOi medido diretamente em
individuos adultos saudaveis nos EUA, Canada e sete paises europeus. Referéncia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Pode haver alguma variacao diaria nos Running Indexes. Muitos fatores influenciam o Running Index. O valor que vocé
recebe em um determinado dia é afetado por mudancas nas circunstancias da corrida, como superficie diferente,
vento ou temperatura, além de outros fatores.
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Andlise de longo prazo

Os valores individuais do Running Index formam uma tendéncia que prevé seu sucesso na corrida de determinadas
distancias. Vocé pode encontrar o relatério Running Index no servico web Polar Flow, na guia PROGRESSO. O relatorio
mostra como o seu desempenho em corrida melhorou ao longo de um periodo mais longo. Se vocé estiver usando o
Programa de Corrida Polar para treinar para um evento de corrida, acompanhe seu progresso no Running Index para
ver como sua corrida esta melhorando em relacao a meta.

O grafico a seguir faz uma estimativa da duragéo que um corredor pode alcangar em determinadas distancias no
desempenho maximo. Use sua média do Running Index de longo prazo na interpretagéo do grafico. A previsado é
melhor para os valores do Running Index recebidos em circunstancias de velocidade e corrida semelhantes ao
desempenho desejado.

Running Index Teste de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:.00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:57:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:562:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TRAINING LOAD PRO™

A funcao Training Load Pro™ mede o esforgo que as sessoes de treino exigem de seu corpo e ajuda a entender como
isso afeta seu desempenho. O Training Load Pro indica um nivel de carga de treino para o seu sistema cardiovascular
(Carga cardiovascular) e, com a Carga percebida, é possivel avaliar o nivel de esforco que vocé sente.
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Carga cardiovascular

A carga cardiovascular é baseada no célculo do impulso de treino (TRIMP), um método aceito e cientificamente
comprovado para quantificar a carga de treino. O valor da carga cardiovascular indica o esforco que a sessao de treino
exerce sobre seu sistema cardiovascular. Quanto maior a carga cardiovascular, mais esforgo a sesséo de treino
exerceu sobre o sistema cardiovascular. A carga cardiovascular € calculada depois de cada treino com base nos dados
de frequéncia cardiaca e na duragao da sesséo de treino.

Carga percebida

Sua sensacao subjetiva € um método util para estimar a carga de treino em todos os esportes. A Carga percebida ¢
um valor que leva em conta sua propria experiéncia subjetiva do nivel de exigéncia da sesséo de treino e a duragao da
sessao. Esse valor é quantificado com o indice de esforgo percebido (IEP), um método cientificamente aceito para
quantificar a carga de treino subjetiva. O uso da escala |EP é especialmente Util para esportes em que a medigao da
carga de treino com base apenas na frequéncia cardiaca tem limitagcdes, como em treinos de resisténcia.

Classifique sua sessao de treino aplicativo movel Flow para obter a Carga percebida da sessdo. Vocé
pode escolher em uma escala de 1 a 10, onde 1 significa extremamente facil e 10 significa esforco
maximo.

Carga de treino de uma unica sessao

Sua carga de treino de uma Unica sessao € mostrada no resumo da sessao de treino no relégio, no aplicativo Polar
Flow e no servico web Flow.

Vocé terd um numero de carga de treino absoluto para cada carga medida. Quanto maior a carga, mais esforco ela
causou ao seu corpo. Além disso, vocé pode ver uma interpretacao visual da escala de marcadores e uma descrigao
verbal de como sua carga de treino da sessdo se compara a sua média de carga de treino de 90 dias.

Heart rate (i ) Training Load Pro &
134
154 ¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) eeeoe
Low 420
Perceived load eoee
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A escala de marcadores e as descrigdes verbais se adaptam de acordo com o seu progresso: quanto mais inteligente
for o seu treino, mais cargas vocé podera tolerar. A medida que seu condicionamento fisico e sua tolerancia melhoram,
uma carga de treino que foi classificada com 3 marcadores (média) ha alguns meses pode ser classificada com
apenas 2 marcadores (baixa) posteriormente. Esta escala adaptavel reflete o fato de o mesmo tipo de sesséo de treino
poder ter um impacto diferente em seu corpo, dependendo da sua condigéo atual.

2 % ® @ ¥ Muito alta
2R ® 0D Alta
299 Média
LN Baixa

] Muito baixa
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Esforco e tolerancia

Além da Carga cardiovascular de sessdes de treino individuais, a nova funcionalidade Training Load Pro mede sua
Carga cardiovascular de curto prazo (Esforco) e a Carga cardiovascular de longo prazo (Tolerancia).

Esforgo mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos ultimamente. Mostra sua carga média diaria dos
ultimos 7 dias.

Tolerancia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino cardiovascular.Mostra sua carga média didria dos
ultimos 28 dias. Para melhorar sua tolerancia ao treino cardiovascular, vocé precisa reforgar seu treino lentamente
durante um periodo mais longo.

Status da carga cardiovascular

O status da carga cardiovascular observa a relagdo entre Esforgo e Tolerancia e, com base nisso, mostra se o seu
status atual é de destreino, manutencao, produtivo ou extrapolacdo da carga cardiovascular. O status da carga
cardiovascular orienta vocé para avaliar o impacto que o treino tem sobre seu corpo e como isso afeta seu progresso.
Saber como seu treino anterior afeta seu desempenho hoje permite que vocé mantenha o controle total do volume de
treino e otimize o tempo de treino em diferentes intensidades. Ver como seu status de treino muda depois de uma
sessao ajuda a entender a quantidade de carga gerada pela sesséo.

Status da carga cardiovascular em seu relogio

Deslize o mostrador do relégio para a esquerda ou direita para ver a tela de Status da carga cardiovascular.

1. Gréafico de status da carga cardiovascular
2. Status da carga cardiovascular e 0 valor numérico do seu Status da carga
cardiovascular (=Esforgo dividido pela Tolerancia.)

Sobressolicitagao (Extrapolagéo) (carga muito acima da habitual):
@ Produtivo (carga aumentando lentamente)

Manutengao (carga ligeiramente mais baixa que a habitual)

Cardio
Load Status

Destreino (carga muito mais baixa que a habitual)

w

Strain Tolerance ESforqo e t0|er5ncia
85 3 60 4. Descricao verbal do status da carga cardiovascular

You've been
aining more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Analise de longo prazo no aplicativo e servigo web Flow

No aplicativo e servico web Flow, vocé pode acompanhar como sua Carga cardiovascular evolui ao longo do tempo e
ver como suas cargas cardiovasculares variaram na ultima semana ou nos ultimos meses. Para ver a evolugcao de sua
Carga cardiovascular no aplicativo Flow, toque no icone de trés pontos no resumo do treino (modulo Training Load
Pro).
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Cardio load (TRIMP) (R X LN

(i ] Cardio Load Buidup &
Low 420 d
Perceived load EX XX
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level, Keep
itup!

© Cardio Load Buildup 2s07.2018- 22082018

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
W Strain
&= Tolerance
W
i i~ i
I W | | |
June 2018 July 2018 s
2B-3 4-10 M-17 18-24 25-1 2-8 9-15 16-2 23-29 3H0-5 6-12 |13-19 2
T s T TS T SR . L]

Para ver seu status da carga cardiovascular e a evolucdo da carga cardiovascular no servico web Flow, acesse
Progresso > Relatorio da carga cardiovascular.
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Estado da carga cardiovascular (Status da carga cardiovascular)
@0 Sobressolicitacéo (Extrapolagéo) (carga muito acima da habitual):
@ Produtivo (carga aumentando lentamente)

Manutengao (carga ligeiramente mais baixa que a habitual)

@ Destreino (carga muito mais baixa que a habitual)

||| As barras vermelhas ilustram a carga cardiovascular de suas sessées de treino. Quanto maior a barra, mais
intensa foi a sessao de treino para seu sistema cardiovascular.

] As cores de fundo mostram o nivel de intensidade da sessao em comparagédo com a média das sessées dos Ulti-
mos 90 dias, assim como a escala de cinco marcadores e descrigdes verbais (Muito baixa, Baixa, Média, Alta,
Muito alta).

sforgo mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos ultimamente. Mostra sua carga car-
diovascular média diaria dos Ultimos 7 dias.

Tolerancia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino cardiovascular. Mostra sua carga car-
~~diovascular média diaria dos ultimos 28 dias. Para melhorar sua tolerancia ao treino cardiovascular, reforce seu
treino lentamente durante um periodo mais longo.

FUELWISE™

Mantenha a energia durante toda a sessao de treino com o assistente de recuperagao inteligente FuelWise™. O
FuelWise™ possui trés recursos que lembram vocé de se recuperar e ajudam a manter niveis adequados de energia
durante suas sessoes de treino longas. Esses recursos sao Lembrete de carboidrato inteligente, Lembrete de
carboidrato manual € Lembrete de hidratacao.

E crucial para qualquer atleta sério que pratica exercicios de resisténcia manter os niveis de energia adequados e
manter-se hidratado durante treinos longos. Para ter o melhor desempenho, vocé precisa recarregar seu sistema com
carboidratos e beber dgua regularmente durante uma prova de corrida ou sessao de treino longa. Com duas
ferramentas Uteis, lembrete de carboidrato e lembrete de hidratacéo, o FuelWise ajuda a encontrar a maneira ideal de
repor as energias e de manter hidratado.

Os carboidratos sao ideais para a recuperacao do organismo porque sao absorvidos e convertidos em glicose
rapidamente, diferentemente de gorduras ou proteinas. A glicose é a principal fonte de energia usada durante o treino.
Quanto maior for a intensidade do treino, mais glicose vocé usa proporcionalmente a gordura. Se sua sessao de treino
durar menos de 90 minutos, geralmente nao € necessario ingerir carboidratos para recuperar o organismo. No entanto,
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ingerir mais carboidratos pode ajudar vocé a ficar mais alerta e concentrado, mesmo durante uma sessao de treino
mais curta.

Treino com o FuelWise

O FuelWise™ esta localizado no menu principal, em Abastecimento, e consiste em trés tipos de lembretes durante as
sessoes de treino. Sao eles: Lembrete de carboidrato inteligente, Lembrete de carboidrato manual € Lembrete de
hidratacdo. O Lembrete de carboidrato inteligente calcula sua necessidade de recuperar o organismo a partir da
intensidade e da duracao estimadas da sessao de treino, levando em consideragéo seu historico de treino e detalhes
fisicos. O Lembrete de carboidrato manual e o Lembrete de hidratagdo sdo baseados em tempo, o que significa que
voCé recebera um lembrete em intervalos predefinidos, a cada 15 ou 30 minutos, por exemplo.

Quando vocé usar qualquer um dos recursos de abastecimento, a sessao de treino sera iniciada a partir do menu
Abastecimento. Depois de configurar seu lembrete e escolher Seguinte, vocé sera levado diretamente para o modo
pré-treino. Em seguida, escolha seu perfil de esporte e inicie a sesséo de treino.

Lembrete de carboidrato inteligente

Quando for usar o lembrete de carboidrato inteligente, defina a duragao e a intensidade estimadas da sessao de treino,
e nos faremos a estimativa da quantidade necessaria de carboidratos para recuperar o organismo durante a sessao.
Ao fazer a estimativa da sua necessidade de carboidrato para recuperar o organismo, levamos em consideracao seu
historico de treino e configuragdes fisicas, o que inclui idade, sexo, altura, peso, frequéncia cardiaca maxima,
frequéncia cardiaca em repouso, VO2max, limiar de frequéncia cardiaca aerdbica e limiar de frequéncia cardiaca
anaerobica.

Sua capacidade de absorver carboidratos é estimada a partir do seu histérico de treino. Isso limita a quantidade
maxima de carboidratos (gramas por hora) que o lembrete de carboidrato inteligente pode fornecer. Esses dados sdo
usados para fazer um célculo prévio da relacdo entre sua frequéncia cardiaca e a taxa de consumo de carboidratos de
acordo com suas configuracgdes fisicas. Em seguida, a taxa de ingestdo recomendada de carboidratos é ajustada para
mais ou para menos (dentro dos limites min./méax.) com base nos seus dados de frequéncia cardiaca e na relagdo
previamente calculada entre a frequéncia cardiaca e a taxa de consumo de carboidratos.

Durante o treino, o reldgio monitorara seu gasto energético real e ajustara a frequéncia dos lembretes adequadamente,
mas o tamanho da porgéo (carboidratos em gramas) sera sempre o mesmo durante uma sessdo de treino.

Definir o lembrete de carboidrato inteligente

1. No menu principal, selecione Abastecimento > Lembrete inteligente hc (Lembrete de carboidrato inteligente).

2. Defina a duracao estimada da sessao de treino. O tempo minimo € de 30 minutos.

3. Defina aintensidade estimada da sesséao de treino. A intensidade é definida com as zonas de frequéncia
cardiaca. Consulte Zonas da frequéncia cardiaca para saber mais sobre as diferentes intensidades de treino.

4. Defina a porgao de carboidratos em Hidratos de carbono por dose (5 -100 gramas) que servird de combustivel
para o seu esporte preferido.

5. Selecione Seguinte.

Depois de definir o lembrete, vocé verd uma visdo geral da sua selegdo. Nessa parte do processo vocé ainda pode
remover o lembrete que acabou de definir ou pode adicionar um lembrete de hidratacdo. Quando estiver pronto para
iniciar sua sessao de treino, selecione Usar agora para acessar o modo pré-treino.

Ao adicionar um lembrete de hidratagao a um lembrete de carboidrato inteligente, vocé também obtera uma estimativa
de sua necessidade de hidratacao por lembrete. Isso é baseado na taxa média de suor em condi¢cdes moderadas.

A mensagem Ingira () g he (Ingira () g de carboidrato) aparece na tela, e o reldgio notifica vocé
por vibragdo quando esta na hora de ingerir carboidratos.
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Lembrete de carboidrato manual

Um lembrete baseado em tempo que ajuda vocé a manter o organismo com energia, lembrando que vocé deve
consumir carboidratos em intervalos predefinidos. O lembrete pode ser definido para aparecer na tela em intervalos de
5a 60 minutos.

Definir o lembrete de carboidrato manual
1. No menu principal, selecione Recuperagao > Lembrete manual hc (Lembrete de carboidrato manual).
2. Defina ointervalo do lembrete (5-60 minutos).
Depois de definir o lembrete, vocé vera uma visao geral da sua selecao. Nessa parte do processo vocé ainda pode

remover o lembrete que acabou de definir ou pode adicionar um lembrete de hidratagdao. Quando estiver pronto para
iniciar sua sessao de treino, selecione Usar agora para acessar o modo pré-treino.

A mensagem Ingira hc (Ingira carboidrato) aparece na tela, e o relégio notifica vocé por
vibragdo quando esta na hora de ingerir carboidratos.

5
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Lembrete de hidratagao

Um lembrete baseado em tempo que ajuda vocé a se manter hidratado, lembrando que vocé deve ingerir liquidos. O
lembrete pode ser definido para aparecer na tela em intervalos de 5 a 60 minutos.

Definir o lembrete de hidratacao
1. No menu principal, selecione Recuperagao > Lembrete de liquidos (Lembrete de hidratacéo).
2. Defina ointervalo do lembrete (5-60 minutos).
Depois de definir o lembrete, vocé verd uma visdo geral da sua selegédo. Nesta parte do processo vocé ainda pode

remover o lembrete que acabou de definir ou pode adicionar um lembrete de carboidrato. Quando estiver pronto para
iniciar sua sessao de treino, selecione Usar agora para acessar o modo pré-treino.

A mensagem Bebal! aparece na tela, e o relogio notifica vocé por vibragdo quando esta na hora
de ingerir liquidos.

¢
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Saiba mais sobre o FuelWise™

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais preciso do mercado calcula o nimero de calorias queimadas com base em seus dados
individuais:

« Peso corporal, altura, idade, sexo

« Frequéncia cardiaca maxima individual (FCp,4y)

« Alintensidade do seu treino ou atividade

« Consumo maximo de oxigénio individual (VO2,,55)

O célculo de calorias é baseado em uma combinacéao inteligente de dados de aceleragéo e frequéncia cardiaca. O
célculo de calorias mede precisamente as calorias do seu treino.
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Vocé pode ver seu gasto de energia cumulativo (em quilocalorias, kcal) durante as sessdes de treino e o total de
quilocalorias apds a sessdo. Vocé também pode acompanhar seu total de calorias didrias.

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do Treino fornece feedback textual sobre o efeito de cada sesséo de treino para ajudar vocé a entender
melhor a eficacia do seu treino. Vocé pode ver o feedback no aplicativo Polar Flow e no servigo web Flow. Para
receber o feedback, é preciso ter treinado pelo menos por um total de 10 minutos nas zonas de frequéncia cardiaca.

O feedback do Beneficio do Treino é baseado nas zonas de frequéncia cardiaca. Ele faz a leitura do tempo gasto e
quantas calorias vocé queimou em cada zona.

As descricoes das diferentes opgbes de beneficios do treino estéo listadas na tabela abaixo

Feedback

Treino maximo+

Treino maximo

Treino Maximo e Tempo

Treino Tempo e Maximo

Treino Tempo+

Treino Tempo

Treino Tempo e Esta-
cionario

Treino Estacionario e
Tempo

Treino Estado esta-
cionario+

Treino Estado estacionario

Treino Estacionario e Base,
longo

Treino Estacionario e Base

Treino Base e Estacionario,
longo

Beneficio

Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos seus
musculos, o que o torna mais eficiente. Esta sessdo de treino também aumentou sua
resisténcia a fadiga.

Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos seus
musculos, o que o torna mais eficiente.

Otima sesséao! Vocé melhorou sua velocidade e eficiéncia. Esta sessdo também desen-
volveu significativamente seu condicionamento aerdbico e a capacidade para esforgo
de alta intensidade por mais tempo.

Otima sessé&o! Vocé melhorou muito seu condicionamento aerébico e sua capacidade
para esforco de alta intensidade por mais tempo. Esta sessao também desenvolveu
sua velocidade e eficiéncia.

Bom ritmo em sesséao longa! Vocé melhorou seu condicionamento aerobico, velo-
cidade e capacidade para esforcos de alta intensidade por mais tempo. Esta sesséo de
treino também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Otimo ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico, velocidade e capacidade
para esforcos de alta intensidade por mais tempo.

Bom ritmo! Vocé melhorou sua capacidade para esforgo de alta intensidade por mais
tempo. Esta sessdo também desenvolveu seu condicionamento aerdbico e a resis-
téncia dos seus musculos.

Bom ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico e a resisténcia dos seus
musculos. Esta sessao também desenvolveu sua capacidade para esforgo de alta
intensidade por mais tempo.

Excelente! Esta longa sessao de treino melhorou a resisténcia dos seus musculos e 0
condicionamento aerobico. Também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento aerd-
bico.

Excelente! Esta longa sessao de treino melhorou a resisténcia dos seus musculos e 0
condicionamento aerdbico. Também desenvolveu sua resisténcia basica e a capa-
cidade de queimar gordura durante o exercicio.

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento aero-
bico. Esta sesséo de treino também desenvolveu sua resisténcia basica e a capacidade
de queimar gordura durante o exercicio.

Otimo! Esta longa sess&o melhorou sua resisténcia basica e a capacidade de queimar
gordura durante o exercicio. Também desenvolveu a resisténcia dos seus musculos e
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Feedback Beneficio

o condicionamento aerdbico.

Treino Base e Estacionario  Otimo! Vocé melhorou sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura
durante o exercicio. Esta sessao de treino desenvolveu a resisténcia dos seus mus-
culos e o condicionamento aerdébico.

Treino Base, longo Otimo! Esta longa sesséo de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e a
capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base Muito bem! Esta sessao de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e a capa-
cidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino de recuperacao Uma sessdo muito boa para sua recuperacao. Exercicio leve como este permite que o
corpo se adapte ao seu treino.

FREQUENCIA CARDIACA CONTINUA

A funcao Frequéncia cardiaca continua mede sua frequéncia cardiaca 24 horas por dia. Ela permite uma medi¢dao mais
precisa do consumo didrio de calorias e de sua atividade geral porque as atividades fisicas com pouquissimo
movimento do pulso, como o ciclismo, agora também podem ser monitoradas.

Vocé pode ativar, desativar ou colocar a funcao Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite no relégio, em
Defini¢des (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC
(Monitoramento continuo da FC). Se escolher o modo Apenas de noite, defina o monitoramento de frequéncia
cardiaca para comecar no horario mais cedo que vocé puder ir para a cama.

O recurso é ativado por padrdo. Se a fungéo de Frequéncia cardiaca continua do relégio ficar ativada, a
@ bateria seré consumida mais rapidamente. E necessario habilitar o monitoramento continuo da frequéncia

cardiaca para que o Nightly Recharge funcione. Se quiser economizar bateria e continuar usando o Nightly

Recharge, defina o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para funcionar apenas a noite.

Frequéncia cardiaca continua no relégio

O widget Frequéncia cardiaca permite ver sua frequéncia cardiaca atual no mostrador do
rel6gio usando o recurso Frequéncia cardiaca continua. Vocé pode adiciona-la ao mostrador
do relégio em Definicées do mostrador do reldgio.

Ao tocar no widget, vocé pode acessar a tela Atividade diaria. Na tela Atividade diaria, vocé
pode conferir sua frequéncia cardiaca atual, suas leituras de frequéncia cardiaca mais alta e
mais baixa do dia e a menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior. Para obter mais
informagdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

O relogio controla sua frequéncia cardiaca em intervalos de 5 minutos e grava os dados para analise posterior no
aplicativo ou servigo web Polar Flow. Se o relégio detectar que sua frequéncia cardiaca esta elevada, ele comega a
gravar sua frequéncia cardiaca continuamente. A gravagao continua também pode comegar com 0s movimentos do
seu pulso, por exemplo, quando vocé estiver caminhando a um ritmo rapido o suficiente por pelo menos um minuto. A
gravacao continua da sua frequéncia cardiaca para automaticamente quando seu nivel de atividade cai o bastante.
Quando o reldgio detecta que o brago nédo esta se movendo ou quando a frequéncia cardiaca ndo esta elevada, ele
monitora a frequéncia cardiaca em ciclos de 5 minutos para encontrar a leitura mais baixa do dia.
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Em alguns casos, é possivel que vocé tenha observado uma frequéncia cardiaca mais alta ou mais baixa em seu
reldgio durante o dia do que é mostrado no resumo da frequéncia cardiaca continua como a leitura mais alta ou mais
baixa do dia. Isso pode acontecer se a leitura que vocé observou estiver fora do intervalo de monitoramento.

Os LEDs na parte traseira do relégio ficam sempre acesos quando a funcéo de frequéncia cardiaca

@ continua estéa ativada e o sensor na parte traseira estéa em contato com sua pele. Para obter instrucdes
sobre como usar seu relégio para obter leituras de frequéncia cardiaca precisas a partir do pulso, consulte
Medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso.

Vocé pode acompanhar os dados de Frequéncia cardiaca continua com mais detalhes e por periodos mais longos no
Polar Flow, na web ou no aplicativo moével. Saiba mais sobre a fun¢é@o Frequéncia cardiaca continua neste guia
detalhado.
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MONITORAMENTO DE ATIVIDADE DIARIA 24 HORAS

O relogio Polar monitora sua atividade com um acelerémetro 3D interno, que registra os movimentos do seu pulso. Ele
analisa a frequéncia, a intensidade e a regularidade de seus movimentos juntamente com suas informacdes fisicas,
permitindo que vocé veja o nivel de atividade real em sua vida diaria, além de seu treino regular. Para uma maior
precisao no monitoramento de atividade, utilize o reldgio na sua mao ndo dominante.

Objetivo da atividade

Sua meta de atividade pessoal é apresentada ao configurar o reldgio. A meta de atividade é baseada em seus dados
pessoais e nas configuragdes de nivel de atividade, que se encontram no relégio (Definigdes (Configuragdes) > Dados
fisicos (Configuragdes fisicas) > Nivel de actividade (Nivel de atividade)), no aplicativo Polar Flow ou no servico web
Polar Flow.

Se quiser alterar sua meta, abra o aplicativo Polar Flow, toque em seu nome/foto de perfil na exibicdo do menu e passe
o dedo para baixo para ver Objetivo da atividade (Meta de atividade). Ou visite flow.polar.com e entre em sua conta
Polar. Depois, clique no seu nome > Definigoes > Meta de atividade. Escolha um dos trés niveis de atividade que
descreva melhor sua rotina e atividades diarias. Abaixo da area de selegao, vocé pode ver o quanto precisa ser ativo
para alcancar a sua meta de atividade diaria no nivel selecionado.
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O tempo que vocé tem de estar ativo para atingir a meta de atividade diaria depende do nivel selecionado e da
intensidade das suas atividades. Alcance mais rapidamente sua meta com uma atividade mais intensa ou mantenha-
se ativo a um ritmo ligeiramente mais moderado durante todo o dia. A idade e o sexo também afetam a intensidade
necessaria para alcangar sua meta de atividade. Quanto mais jovem for, mais intensa sua atividade precisa ser.

Dados de atividade no relogio

Deslize o mostrador do reldgio para a esquerda ou direita para navegar até a tela Atividade diaria.

i Veja seu progresso em relagdo a meta de atividade diaria e 0s passos que vocé deu até o
Activity momento.

755::-:. Seu progresso em relacdo a sua meta de atividade didria € mostrado como uma porcentagem
210932 e visualizado com um circulo que se vai preenchendo de acordo com a sua atividade. A
qguantidade e o tipo de movimentos do corpo sao registrados e convertidos em uma estimativa
de passos.

!'s-

Activity Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os seguintes dados da atividade acumulada do
NOW .
seu dia:

« Afungédo Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do corpo, que é
benéfico para a sua saude.
[E—— o« Comorecurso Frequéncia cardiaca continua, vocé pode conferir sua frequéncia
2 cardiaca atual, suas leituras de frequéncia cardiaca mais alta e mais baixa do dia e a
menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior. Vocé pode ativar, desativar ou
b7 colocar a funcao Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite no relégio, em
¢ 153 :"” Defir.1iq6.es (?onfigu,ra(;ﬁes) > Defini?ées gerais (Con’figuraqées gerais) >
] o Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC).
v 52 e « As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa metabdlica basal: a
Energy used atividade metabdlica minima necessaria para manter a vida).

A 1363

Metabolizm
93 U kcal

Heart rate

Activity

113 keal
320 keal

Training

Alerta de inatividade

E de conhecimento geral que a atividade fisica € um fator importante para manter a satde. Além de ser fisicamente
ativo, € importante evitar ficar sentado por periodos prolongados. Permanecer sentado por longos periodos € ruim para
sua salde, mesmo naqueles dias em que vocé treina e tem uma atividade diaria suficiente. Durante o dia, o reldgio
detecta se vocé esta inativo ha muito tempo, ajudando-o a interromper o tempo que passa sentado para evitar 0s
efeitos negativos sobre a saude.

Se voce ficar imovel por 55 minutos, recebera um alerta de inatividade: A mensagem E altura de se mexer! ¢
apresentada, acompanhada de uma leve vibragéo. Levante e encontre sua prépria maneira de ficar ativo. Caminhe por
algum tempo, alongue-se ou faga outra atividade leve. A mensagem desaparece quando vocé comecga a se mover ou
pressiona o botao. Se vocé nao ficar ativo em cinco minutos, vera um indicador de inatividade, que podera ser
visualizado no aplicativo Polar Flow e no servigo web Flow apds a sincronizagao. O aplicativo e o servigo web Flow
apresentam o histérico completo dos carimbos de inatividade que vocé recebeu. Dessa forma, vocé pode rever sua
rotina diaria e fazer ajustes para ter uma vida mais ativa.

Dados de atividade no aplicativo e no servico web Polar Flow

Com o aplicativo Polar Flow, vocé pode acompanhar e analisar seus dados de atividade de onde estiver e sincroniza-
los via rede sem fio usando o relégio com o servigo web Flow. O servico web Flow fornece um panorama mais
detalhado de suas informacdes de atividade. Com a ajuda dos relatérios de atividade (na guia RELATORIOS), vocé
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pode seguir a tendéncia de longo prazo da sua atividade didria. Vocé pode optar por ver os relatérios por dia, semana
ou més.

Observe que o relogio ndo tem WiFi ou qualquer outro recurso com o qual poderia ser conectado
diretamente com a Internet.

Saiba mais sobre a funcionalidade Monitoramento de atividade 24 horas por dia neste guia detalhado.

GUIA DE ATIVIDADE

O recurso Guia de Atividade mostra o quanto vocé esteve ativo durante o dia e informa o quanto falta para atingir as
recomendagdes de atividade fisica por dia. Vocé pode conferir como esta se saindo para alcangar sua meta de
atividade diaria no reldgio, no aplicativo ou no servigo web Polar Flow.

Para obter mais informagdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

BENEFICIO DA ATIVIDADE

O beneficio da atividade fornece informagdes sobre os beneficios de ser ativo e também sobre os efeitos indesejados
de ficar sentado por muito tempo para sua saude. Esse feedback é baseado em diretrizes internacionais e pesquisas
sobre os efeitos da atividade fisica e do comportamento sedentario sobre a saude. A ideia principal é: quanto mais
ativo vocé for, mais beneficios tera!

O aplicativo e o servigo web Polar Flow mostram o beneficio de sua atividade diaria. Vocé pode ver o beneficio da
atividade por dia, semana e més. No servico web Flow, vocé também pode ver as informacdes detalhadas sobre os
beneficios para a salde.

Actity summar ry  Training summary

Summary ° Activity overview > Activity benefit 4

3D 6 hours 31 minutes act

28 iasa [ impressive! Aot of activity and exercise. This

1 significanty improves both your health and finess.
.
7 You didn't spend too much time sitting in place.
H 2m o & 7 Good for you!
e L @

a4 il

Activity benefit X

Detailed health benefits

¢ 3 g ' Longe e expactancy
= & f A ¥
o Heart health

2h14min Ghd4mn  Shimin  ONSemn Oh3Gmn
Matabalic health

Brainheaitn

® o000

Musclo and bone hoalth

Weightand body
conpesition

Mental welibeing o

LN ‘Strongly improves.
®

Promotes

Helps

Para obter mais informagdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

POSICIONANDO SATELITES

O relogio tem GPS (GNSS) integrado, que fornece a medigao de velocidade, ritmo, distancia e altitude para uma série de
esportes outdoor e permite que vOCE veja seu percurso no mapa no aplicativo e no servico web Flow apds sua sessao.
O reldgio usa os sistemas GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou e QZSS simultaneamente para precisao maxima no mundo
todo. Por padréo, o relogio também utiliza GPS de dupla frequéncia para melhor precisdo de posicionamento em
condigbes de uso dificeis. Vocé também pode usar o modo GPS de frequéncia Unica no seu relégio. O modo de GPS de
frequéncia Unica ndo da resultados precisos em condi¢des de uso dificeis, mas melhora a duragéo da bateria durante o
exercicio. A configuragéo fica localizada em Definigdes gerais (Configuragoes gerais) > A posicionar satélites
(Posicionando satélites). Sclecione Melhor precisao (GPS de dupla frequéncia) ou Poupancga de energia (GPS de
frequéncia Unica).
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GPS ASSISTIDO

O reldgio utiliza GPS Assistido (A-GPS) para detectar satélites mais rapidamente. Os dados do A-GPS indicam ao
reldgio as posigdes previstas dos satélites de GPS, Glonass, Galileo, BeiDou e QZSS. Desse modo, o reldgio sabe onde
procurar os satélites e torna a definicdo da sua localizagéo inicial mais réapida e melhora a precisdo dos dados de
posicionamento.

Os dados do A-GPS séo atualizados uma vez ao dia. O arquivo de dados do A-GPS mais recente é atualizado
automaticamente no reldgio sempre que vocé o sincroniza com o servigo web Flow pelo software FlowSync ou pelo
aplicativo Polar Flow.

Validade do A-GPS

0 arquivo de dados do A-GPS é valido por até 14 dias. A precisdao do posicionamento € relativamente elevada durante
os primeiros trés dias e diminui progressivamente nos restantes dias. As atualizagdes regulares ajudam a garantir um
alto nivel de precisao do posicionamento.

Vocé pode verificar a data de vencimento do arquivo de dados do A-GPS atual no reldgio. Acesse Definigdes
(Configuragdes) > Defini¢gdes gerais (Configuragdes gerais) > Acerca do relégio (Sobre o relégio) > GPS assistido
expira em. Se o arquivo de dados tiver expirado, sincronize o reldgio com o servigo web Flow via software FlowSync ou
com o aplicativo Polar Flow para atualizar os dados do A-GPS.

Quando o arquivo de dados do A-GPS tiver expirado, talvez seja necessario mais tempo para captar sua posicao atual e
a precisao dos dados de posicionamento podera diminuir.

Para melhorar o desempenho do GPS, coloque o relégio no pulso com a tela para cima. Devido a
localizagao da antena GPS no relégio, ndo é recomendavel usé-lo com a tela na parte inferior do pulso. Ao
usa-lo no guiddo de uma bicicleta, certifique-se de que a tela esteja virada para cima.

VOLTAR AQ INICIO

A funcionalidade Voltar ao inicio leva vocé de volta ao ponto de partida da sesséo de treino.
Para utilizar a funcao Voltar ao inicio para uma sessao de treino:

1. No modo pré-treino, toque no icone do menu rapido @ para entrar no menu rapido.
2. Escolha Voltar ao inicio na lista e selecione Ligado.

Vocé também pode ativar a funcionalidade Voltar ao inicio durante uma sessao de treino, pausando a sessao e abrindo

0 menu rapido tocando no icone de menu rapido @ rolando até Voltar ao inicio e escolhendo Ligado.

Se vocé adicionar a vista de treino Voltar ao inicio a um perfil de esporte no Polar Flow, ela estard sempre ativada para
esse perfil de esporte e ndo precisara ser ativada a cada sessao de treino.

Para voltar ao ponto de partida:

« Mantenha o reldgio na posigao horizontal a sua frente.

o Desloque-se para que o relogio possa determinar a diregao do seu movimento. Uma seta apontara na diregao do
ponto de partida.

« Paravoltar ao inicio, mova-se sempre na direcao da seta.

o Orelégio também mostra o rumo e a distancia direta (em linha reta) entre o local em que vocé se encontra e o
ponto de partida.
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Se estiver em um local desconhecido, tenha sempre um mapa a mao, caso o relogio perca o sinal do satélite ou a
bateria fique sem carga.

RITMO DE GORRIDA

A funcao Ritmo de corrida ajuda vocé a manter um ritmo regular e a atingir o objetivo de tempo para uma determinada
distancia. Defina um objetivo de tempo para a distancia, por exemplo, 45 minutos para uma minutes para uma corrida
de 10 km, e acompanhe se vocé esta adiantado ou atrasado em relacdo ao objetivo predefinido.

O ritmo de corrida pode ser definido no relégio. Vocé também pode definir um objetivo de ritmo de corrida no servigo
web ou aplicativo Flow e sincroniza-lo com seu relégio.

Se voceé programou um objetivo de ritmo de corrida para esse dia, 0 reldgio sugere que vocé o inicie ao entrar no modo
pré-treino.

Criar um objetivo de ritmo de corrida no relégio
Vocé pode criar um objetivo de ritmo de corrida no modo pré-treino do menu rapido.

1. Pressione o botdo para entrar no menu principal e toque em Iniciar treino.

2. No modo pré-treino, toque no icone do menu rapido @ para entrar no menu rapido.

3. Selecione Ritmo de corrida na lista e defina a distancia e a duracéo. O reldgio exibe o ritmo e a velocidade
necessarios para alcangar sua meta de tempo e entao retorna ao modo pré-treino, onde vocé pode iniciar a
sessdo de treino.

Criar uma meta de ritmo de corrida no servigo web Flow

—

No servigco web Flow, acesse Didrio e clique em Adicionar > Objetivo do treino.

2. Em Adicionar objetivo de treino, escolha Desporto (Esporte), preencha os campos Nome do objetivo (no
maximo 45 digitos), Data e Hora e Notas (opcional), se vocé quiser acrescentar alguma informagao.

3. Escolha Ritmo de corrida.

4. Preencha dois dos seguintes valores: Duragao, Distancia ou Ritmo de corrida. O terceiro € obtido

automaticamente.

5. Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritosﬁ para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
6. Cligue em Guardar (Salvar) para adicionar a meta ao seu Diario.

Sincronize a meta com seu relogio via FlowSync, e vocé estara pronto para comecgar.

PERFIS DE ESPORTE

Os perfis de esporte sdo as opgoes de esportes existentes no reldgio. Nos criamos quatro perfis de esporte padrao
para o seu relégio, mas vocé pode adicionar novos perfis de esporte no aplicativo ou no servico online Polar Flow e
sincroniza-los com o relégio, criando assim uma lista de todos os seus esportes favoritos.

Vocé também pode definir configuragoes especificas para cada perfil de esporte. Por exemplo: vocé pode criar telas
de treino personalizadas para cada esporte que pratica e escolher quais dados deseja ver ao treinar: apenas a
frequéncia cardiaca ou apenas a velocidade e distancia — o que for apropriado para vocé e suas necessidades de
treino.

Vocé pode ter no maximo 20 perfis de esporte no relégio por vez. O numero de perfis de esporte no aplicativo movel
Polar Flow e no servigo web Polar Flow néo € limitado.
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Para mais informacoes, consulte Perfis de esportes no Flow.

Usar os perfis de esporte permite que vocé acompanhe seus resultados e veja o progresso que vocé fez em diferentes
esportes. Veja seu historico de treino e acompanhe seu progresso no servico web Flow.

Vocé pode usar o Polar Ignite 3 com o Polar Club durante aulas de exercicio em grupo na academia.
@ Selecione um dos perfis de esporte indoor para a sesséo de treino e verifique se a Frequéncia cardiaca
visivel para outras fungées do dispositivo esta ativada nas configuracdes do perfil de esporte.

Observe que a configuracao FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes indoor,
esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrao. Isso significa que dispositivos compativeis

@ que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart (por exemplo, equipamento de academia) podem detectar
sua frequéncia cardiaca. Vocé pode conferir quais perfis de esporte tém a transmissao Bluetooth ativada
por padréo na Lista de perfis de esporte da Polar. Vocé pode ativar ou desativar a transmissao Bluetooth
nas configuracdes de perfil de esporte.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

O intervalo entre 50% e 100% da sua frequéncia cardiaca maxima é dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca. Ao
manter o seu ritmo cardiaco dentro de uma determinada zona de frequéncia cardiaca, vocé pode controlar facilmente
o nivel de intensidade do seu treino. Cada zona de frequéncia cardiaca tem os seus préprios beneficios, e a
compreensao desses beneficios ajudara a obter o efeito desejado do treino.

Saiba mais sobre as zonas de frequéncia cardiaca em: O que sdo zonas de frequéncia cardiaca?.

ZONAS DE VELOGIDADE

Com as zonas de velocidade/ritmo, vocé pode monitorar facilmente a velocidade ou o ritmo durante a sessao e ajustar
sua velocidade/ritmo para alcangar o efeito desejado do treino. As zonas podem ser usadas para orientar a eficiéncia
do seu treino durante as sessoes e ajudar vocé a combinar seu treino com diferentes intensidades para obter os
efeitos ideais.

CONFIGURAGOES DAS ZONAS DE VELOCIDADE

As configuragdes da zona de velocidade podem ser ajustadas no servico web Flow. Existem cinco zonas diferentes, e
os limites de zona podem ser ajustados manualmente ou vocé pode usar os limites padrao. Eles sdo especificos do
esporte, permitindo que vocé ajuste as zonas para se adequar melhor a cada esporte. As zonas estdo disponiveis em
esportes de corrida (incluindo esportes de equipe que envolvem corrida), ciclismo, remo e canoagem.

Predefini¢ao (Padrdo)

Se vocé escolher Predefinigao (Padréo), ndo podera alterar os limites. As zonas padrdo séo um exemplo de zonas de
velocidade/ritmo (pace) para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico relativamente elevado.

Livre

Se vocé escolher Livre, todos os limites poderdo ser alterados. Por exemplo, se vocé testou seus limiares reais, como
os limiares aerébicos e anaerdbicos, ou os limiares superior e inferior de lactato, pode treinar com as zonas de acordo
com seus limiares individuais de velocidade ou ritmo/pace. Recomendamos definir a velocidade e o ritmo/pace do
limiar anaerobico como minimo para a zona 5. Se vocé também usa o limiar aerobico, defina-o como minimo para a
zona 3.

METAS DE TREINO COM ZONAS DE VELOCIDADE

Vocé pode criar metas de treino com base em zonas de velocidade/ritmo. Depois de sincronizar as metas pelo
FlowSync, vocé recebera orientagdo do seu dispositivo durante o treino.
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DURANTE O TREINO

Durante o treino vocé pode ver em qual zona esta treinando e o tempo gasto em cada zona.

DEPOIS DO TREINO

No resumo do treino no seu reldgio, vocé vera uma visao geral do tempo gasto em cada zona de velocidade. Apos a
sincronizacéao, informagdes visuais detalhadas da zona de velocidade podem ser conferidas no servigo web Flow.

VELOCIDADE E DISTANGIA A PARTIR DO PULSO

Seu relégio mede a velocidade e a distancia dos movimentos do seu pulso com um acelerémetro integrado. Este
recurso é Util para corrida em ambiente fechado ou em locais com sinais de GPS limitados. Para garantir a maxima
precisao, verifique se vocé configurou sua mao dominante e a altura corretamente. Velocidade e distancia a partir do
pulso funciona melhor ao correr a um ritmo natural e confortavel para voceé.

Use seu reldgio confortavelmente ajustado ao pulso para evitar que se movimente. Para obter leituras consistentes,
use-0 sempre na mesma posigao. Evite usar outros dispositivos, como reldgios, monitores de atividade ou bragadeiras
para celular, no mesmo brago. Além disso, ndo segure nada na mesma mao, como um mapa ou celular.

Velocidade e distancia a partir do pulso esta disponivel nos seguintes esportes de corrida: Caminhada, Corrida,
Jogging, Corrida de estrada, Corrida em trilha, Corrida em esteira, Atletismo e Ultramaratona. Para ver a velocidade e a
distancia durante uma sessao de treino, adicione velocidade e distancia a tela de treino do perfil de esporte que vocé
usa ao correr. Isso pode ser feito em Perfis de desporto (Perfis de esporte) no aplicativo mével Polar Flow ou no
servigco web Flow.

METRICAS DE NATAGAO

As métricas de natagao ajudam vocé a analisar cada sessao de natagao e monitorar seu desempenho e seu progresso
alongo prazo.

Para obter as informacdes mais precisas, defina a mdo em que vocé usa o relégio. Vocé pode verificar se
definiu a mdo em que usa o relogio nas configuragdes do produto no Flow.

NATAGAO EM PISCINA

Ao usar o perfil Natagdo ou Natagao em piscina, o relogio registra a distancia, o tempo e o ritmo em que vocé nada, a
frequéncia de bracadas, os tempos de repouso e também identifica seu estilo de natagédo. Além disso, com a ajuda da
pontuacdo SWOLF, vocé pode acompanhar sua evolugao.

Estilos de natagao: O reldgio reconhece seu estilo de natagéo e calcula as métricas especificas do estilo, bem como os
totais de toda a sesséo. Estilos que o relogio reconhece:

o Livre

o Costas

o Brucos (Peito)

» Mariposa (Borboleta)

Ritmo e distancia: Assim que o reldgio reconhecer seu estilo de natagdo como um dos quatro estilos mencionados
anteriormente, ele podera detectar suas voltas e usar essa informacao para dar o ritmo e a distancia com precisao. As
medicdes de ritmo e distancia sdo baseadas nas voltas detectadas e no comprimento definido da piscina. Cada vez
que vocé faz uma volta, um comprimento da piscina € adicionado a distancia total do nado.

Bracadas: O reldgio diz quantas bragadas vocé da por minuto ou pelo comprimento da piscina. Essas informacoes
podem ser usadas para descobrir mais sobre sua técnica de natacgao, ritmo e tempo.

SWOLF (abreviagéo de natagdo e golfe) ¢ uma medida indireta de eficiéncia. O SWOLF é calculado adicionando o
tempo e a quantidade de bragadas necessarias para vocé nadar o comprimento de uma piscina. Por exemplo, 30
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segundos e 10 bragadas para percorrer o comprimento de piscina sera igual a uma pontuagdao SWOLF de 40.
Geralmente, quanto menor for seu SWOLF para determinada distancia e estilo, mais eficiente vocé é.

O SWOLF ¢ altamente individual e, portanto, ndo deve ser comparado com as pontuagdes SWOLF de outras pessoas. E
uma ferramenta pessoal que pode ajuda-lo a melhorar e aperfeicoar sua técnica e encontrar a eficiéncia ideal para
diferentes estilos.

Definicao do comprimento da piscina

E importante que vocé escolha o comprimento correto da piscina, pois isso afeta o célculo de ritmo, distancia e
bracadas, bem como a sua pontuagao SWOLF. Os comprimentos padrao sao 25 metros, 50 metros e 25 jardas, mas
vocé também pode configura-lo manualmente para um comprimento personalizado. O comprimento minimo que pode
ser escolhido é de 20 metros/jardas.

O comprimento da piscina escolhido € mostrado no modo pré-treino. Para alterar o comprimento da piscina, toque no

icone do menu rapido @ para acessar a configuracdo Compr. piscina e definir o comprimento correto.

NATAGCAO EM AGUAS ABERTAS

Quando estiver usando o perfil Natagao em aguas abertas, o relégio registrara a distancia, o tempo e o ritmo, a
frequéncia de bracadas da natagdo em estilo livre, bemn como o percurso.

@ O estilo livre € o Unico estilo que o perfil de natagdo em dguas abertas reconhece.

Ritmo e distancia: O relogio usa o GPS para calcular o ritmo e a distancia durante a natagao.

Frequéncia de bragadas para estilo livre: O reldgio registra a média e a frequéncia de bragadas maxima (quantidade
de bracadas por minuto) da sua sesséo.

Percurso: O percurso € registrado com o GPS, e vocé pode vé-lo em um mapa depois de nadar no aplicativo e no
servigo web Flow. O GPS nao funciona debaixo d'agua e, por esse motivo, seu percurso € filtrado dos dados obtidos do
GPS quando sua mao esta fora da dgua ou muito proxima a superficie da dgua. Fatores externos, como condigdes de
agua e posicoes de satélite, podem afetar a precisdo dos dados do GPS, e, consequentemente, os dados do mesmo
percurso podem variar de um dia para o outro.

MEDIGCAO DA FREQUENCIA CARDIACA NA AGUA

O relogio mede automaticamente sua frequéncia cardiaca pelo pulso com a nova tecnologia de fusao do sensor Polar
Precision Prime, oferecendo uma forma facil e confortavel de medir sua frequéncia cardiaca enquanto vocé nada.
Embora a agua possa impedir que a medigéo da frequéncia cardiaca baseada no pulso funcione da melhor forma, a
precisao do Polar Precision Prime é suficiente para monitorar sua frequéncia cardiaca média e as zonas de frequéncia
cardiaca durante as sessodes de natacao, obter leituras precisas de queima de calorias, a carga de treino da sessdo e o
feedback do Training Benefit com base nas zonas de frequéncia cardiaca.

Para garantir a melhor precisdo possivel dos dados de frequéncia cardiaca, é importante usar o relégio bem justo no
pulso (mais justo do que em outros esportes). Consulte Treinar com a frequéncia cardiaca baseada no pulso para ver
instrucdes de uso do relégio durante o treino.

Observe que, ao nadar com o relégio, vocé nao pode usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar com a
cinta peitoral, pois o Bluetooth n&o funciona na agua.

INICIAR UMA SESSAO DE NATAGAO

1. Pressione o botédo para entrar no menu principal, selecione Iniciar o treino e va até o perfil de esporte Natagao,
Natacao em piscina ou Natagao em aguas abertas.
2. Quando estiver usando o perfil de Natagdao/Natagao em piscina, verifique se o comprimento da piscina esta

correto (mostrado na tela). Para alterar o comprimento da piscina, toque no icone do menu rapido @ toque em
Compr. piscina e defina o comprimento correto.
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N&o comece a gravar a sessao de treino até que vocé esteja na piscina, mas evite pressionar o
botdo embaixo d'agua.

3. Toque na tela para comecar a gravar o treino.

DURANTE A NATAGAO

Pode personalizar o que é mostrado na tela na segéo perfis de esporte no servigo Web Flow. As telas de treino padrao
nos perfis de esporte de natagdo mostram as seguintes informacoes:

« Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca
« Distancia

o Duracao

« Tempo de repouso (Natagéo e Natagdo em piscina)

« Ritmo (Natacdo em aguas abertas)

« Gréfico de frequéncia cardiaca

o Frequéncia cardiaca média

« Frequéncia cardiaca maxima

- Hora

DEPOIS DA NATAGAO

Uma visao geral dos dados da natagao esta disponivel no resumo do treino no relégio logo apds a sua sessao. Vocé
pode ver as seguintes informagoes:

A data e a hora de inicio da sessdo de treino
A duragdo da sessao

Distancia da natagao

Heart rate Frequéncia cardiaca média

134 Frequéncia cardiaca maxima

154

232

eart rate zoneg

Carga cardiovascular

Pleart rate Zones Zonas de frequéncia cardiaca

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Energia usada durante a sessao de treino
Carboidratos
Proteina

Gordura

Para obter mais informagdes, consulte Fontes de energia.
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Ritmo médio

Ritmo maximo

Cadence

Frequéncia de bracadas (quantas bragadas vocé da por minuto)

Cadence
o Frequéncia de bragcadas média
49
57 o Frequéncia de bracadas maxima

Automatic laps

Sincronize o relégio com o Flow para obter uma representacao visual mais detalhada da natacgéao, incluindo um
detalhamento das suas sessdes de natagdo em piscina, a frequéncia cardiaca, o ritmo e as curvas da frequéncia de
bracadas.

PREVISAO DO TEMPO

A tela de previsao do tempo mostra a previsao para o dia atual por hora, além da previsdo a cada 3 horas do dia de
amanha e a cada 6 horas do dia depois de amanha. Entre as outras informacdes de previsdo do tempo fornecidas
estao velocidade do vento, diregao do vento, umidade e mudanca de chuva.

As informacbes de previsdo do tempo podem ser encontradas somente nessa tela. No mostrador do reldgio, deslize
para a esquerda ou para a direita para navegar até ele.

Para usar o recurso de previsao do tempo, vocé precisa ter o aplicativo Polar Flow no celular e parear seu relogio com
ele. Os Servicos de localizagdo (i0S) ou as Configuracdes de localizagdo (Android) também precisam estar ativados
para vocé obter informagdes de previsao do tempo.

Previsao de hoje
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Veja a previsao do dia atual de hora em hora. Toque na tela para ver informagdes mais
detalhadas sobre o tempo, incluindo o seguinte:

« lLocal daprevisao
« Ultima atualizacao
» Atualizar (mostrado se for necessario atualizar as informacdes de previsdo do tempo,
por exemplo, porque sua localizacdo mudou ou se ja passou muito tempo desde a
ultima atualizagao)
Ly « Temperatura atual
29 .. o Sensacgdo térmica
24 . o Chuva
« Velocidade do vento
« Diregdo dovento
o Umidade
o Previsao por hora

Rain

0.0 .

Wind speed

0.3

174°
Humidity

Forecast
11:00 ‘ 23::
1200 g 2 40

Dicection

13:00 ‘g8 22°

14:00 08 18-_‘
17:00 E 1(;-:

Observe que o historico de previsao do tempo, inclusive as informagdes sobre como estava o tempo durante as
sessoes de treino, nao esta disponivel.

Previsao de amanha

Tomorrow o Previsao baixa/alta para cada periodo de 3 horas
o € 14°/15°
W€ 122714
- 14°/ 16°
16°/ 19°
19°/ 20°
- 19°/ 20°
16°/19°
18°/ 16°

Wednesday « Previsao baixa/alta para cada periodo de 6 horas
15°/16°
16°/19°

e- 18°/19°
16°/18°

96



CONFIGURAGOES DE ECONOMIA DE ENERGIA

As configuragdes de economia de energia permitem estender o tempo de treino alterando a taxa de gravagéo do
GPS ou desativando a frequéncia cardiaca baseada no pulso. Essas configuragdes permitem otimizar o uso da bateria
e ter mais tempo de treino para sessdes mais longas ou quando a bateria estiver fraca.

As configuragdes de economia de energia sdo encontradas no menu rapido. Vocé pode acessar o menu rapido no
modo pré-treino, durante uma sessao de treino pausada, e durante o modo de transicao em sessdes multiesportivas,

tocando no icone do menu rapido @

Depois de ativar uma das configuragcdes de economia de energia, vocé vera seu efeito no tempo de treino estimado no
modo pré-treino. Observe que as configuragées de economia de energia sao ativadas para cada sessao de treino
separadamente. As configuracées nao sdo armazenadas.

Observe que a temperatura afeta o tempo de treino estimado. Ao treinar em clima frio, o tempo de treino
real pode ser inferior ao indicado quando iniciar a sessao de treino.

Taxa de gravagao do GPS

Defina a taxa de gravacdo do GPS para um intervalo menos frequente (1 ou 2 minutos). E Util para sessées muito
longas em que a longa duracao da bateria € essencial.

Observe que alterar a taxa de gravacdo do GPS para um intervalo menos frequente pode reduzir a precisao
de outras medidas, como velocidade/ritmo e distancia, dependendo do perfil de esporte e dos sensores
usados.

Frequéncia cardiaca baseada no pulso

Desative a frequéncia cardiaca baseada no pulso. Desative-a para economizar energia quando vocé nao precisar
necessariamente dos dados de frequéncia cardiaca. Quando um monitor de frequéncia cardiaca é usado com uma tira
peitoral, a frequéncia cardiaca baseada no pulso é desativada por padrao.

FONTES DE ENERGIA

O detalhamento das fontes de energia mostra a quantidade de diferentes fontes de energia (gorduras, carboidratos e
protefnas) que vocé usou durante sua sessao de treino. No relégio, vocé pode vé-lo no resumo do treino logo depois de
terminar sua sesséao de treino. Informacgdes mais detalhadas podem ser conferidas no aplicativo movel Flow apos a
sincronizacao de seus dados.

Durante a atividade fisica seu corpo usa carboidratos e gordura como as principais fontes de energia. Quanto maior for
a intensidade do treino, mais carboidrato vocé usa proporcionalmente a gordura e vice-versa. O papel da proteina é
geralmente muito pequeno, mas durante as atividades de alta intensidade e sessdes de treino longas, seu corpo pode
usar cerca de 5 a 10% de energia proveniente da proteina.

Calculamos o uso de diferentes fontes de energia com base em sua frequéncia cardiaca, mas também consideramos
suas configuragdes fisicas. Isso inclui idade, sexo, altura, peso, frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardiaca em
repouso, VO2max, limiar aerébico e limiar anaerdbico. E importante definir essas configuragdes da maneira mais
precisa possivel para obter os dados mais precisos sobre o consumo de fontes de energia.

RESUMO DE FONTES DE ENERGIA

Apds sua sessdo de treino, vocé vera as seguintes informacdes no resumo do treino:
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Carboidratos, proteinas e gorduras que vocé usou durante sua sesséo de treino.

® Observe que vocé ndo deve interpretar as fontes de energia usadas e suas
quantidades como diretrizes quando for se alimentar apés a sesséo de treino.

ANALISE DETALHADA NO APLICATIVO MOVEL FLOW

(i ) Energy used = No aplicativo Polar Flow vocé também pode ver a quantidade usada dessas fontes
em cada ponto da sua sessao de treino e como elas se acumulam ao longo dela. O

@ E’:Zi"“"l grafico mostra como seu corpo usa diferentes fontes de energia em diferentes

i —— intensidades de treino e em diferentes fases da sessao de treino. Vocé também

pode comparar o detalhamento de sessdes de treino semelhantes ao longo do
455 1% 540, tempo e ver como se desenvolve sua capacidade de usar a gordura como fonte
Carbs Frotwn Far primaria de energia.

) ln '1' ......... n ........ ﬂ ........
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Saiba mais sobre fontes de energia

ORIENTAGAO POR V0Z

O recurso de orientagao por voz ajuda vocé a se concentrar em seu treino fornecendo dados de treino relevantes em
seu fone de ouvido. Isso elimina a necessidade de olhar o reldgio durante o treino. As informacdes que vocé recebe em
formato de dudio incluem detalhes da volta, mudangas na frequéncia cardiaca e orientages durante as fases do
treino. Para usar o recurso de orientagao por voz, o aplicativo Polar Flow deve estar em execugao no celular, que
precisa estar pareado com o relégio. Consulte as instrugcdes em Pareamento de um dispositivo mével com seu relégio

Vocé pode ativar o recurso de orientacao por voz nas configuracoes do dispositivo do aplicativo Polar Flow. No
aplicativo Polar Flow, acesse Dispositivos e escolha o Polar Ignite 3, se vocé tiver mais de um dispositivo Polar. Role a
tela para baixo até Orientagao por voz, toque nela para abrir e ativar o recurso. Em seguida, escolha o tipo de
informagao que sera incluido na orientagéo por voz:

« Escolha Orientagao de treino para receber orientagGes durante as fases das suas metas de treino e sugestdes
diarias de treino.

« Escolha Voltas para ouvir os detalhes da volta quando vocé registrar uma volta manualmente ou quando a volta
é registrada automaticamente com base na duragao, na distancia ou no local.

« Escolha Zonas para descobrir mudangas em sua frequéncia cardiaca.
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Voice guidance Off >

Observe que, além das informacdes escolhidas nas opgdes acima, vocé recebera feedback de dudio quando
« iniciar, pausar, continuar ou parar a sessao de treino e quando receber um resumo do treino
« Uma conexao em tempo real entre o celular e o reldgio for perdida/recuperada
« abateria do reldgio estiver fraca

Para mais informacgoes, consulte o documento de suporte Orientacao por voz no aplicativo Polar Flow.

NOTIFICAGOES DO CELULAR

A funcao de notificagdes do celular permite receber alertas sobre chamadas, mensagens e notificacdes recebidas de
aplicativos no relogio. Vocé recebera as mesmas notificagdes no relégio e na tela do celular. As notificagbes estdo
disponiveis quando néo estiver treinando e durante as sessdes de treino. Vocé pode escolher quando deseja recebé-
las. As notificagdes do celular estdo disponiveis para celulares iOS e Android.

Para usar as notificagdes do celular, o aplicativo Polar Flow deve estar em execugéao no celular, que precisa estar
pareado com o relégio. Consulte as instrugdes em Pareamento de um dispositivo mével com seu relégio

Ativar as notificag6es do celular

No relégio, va para Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configurages gerais) > Notificagoes do
telemovel (Notificagoes do celular) para ativa-las. Defina as notificagdes do celular como Desligadas, Ligadas,
quando nao treina, Ligadas, quando treina ou Sempre ligadas.

Vocé também pode configurar as notificagées do celular nas configuragdes do dispositivo do aplicativo Polar Flow.
Depois de ativar as notificagdes, sincronize o relégio com o aplicativo Polar Flow.

@ Observe que, quando as notificagdes do celular estiverem ativadas, as baterias do reldgio e do celular
serdo consumidas mais rapidamente, pois o Bluetooth fica continuamente ativado.
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Nao perturbar

Se quiser desativar as notificagGes e os alertas de chamada por um determinado periodo, ative a fungdo Nao perturbar.
Quando ativado, vocé ndo recebera notificagdes nem alertas de chamada durante o periodo definido.

No relégio, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configurag6es gerais) > Nao perturbar. Escolha
Desligado, Ligado ou Ligado (22.00 - 7.00), além do periodo em que N&o perturbar ficard ativado. Escolha Comega as
e Acaba as.

VISUALIZAR AS NOTIFICAGOES

Quando nao estiver treinando, sempre que vocé recebe uma notificagao, o relégio vibra e um ponto vermelho aparece
na parte inferior da tela. Para ver a notificagdo, deslize a tela de baixo para cima ou vire o pulso para olhar o relégio
assim que ele vibrar.

Ao receber uma notificagao durante uma sessao de treino, o reldgio vibra e mostra o nome do remetente. Para remover
a notificacao, toque na tela ao visualiza-la e selecione Apagar. Para remover todas as notificagdes do reldgio, role para
baixo na lista de notificagdes e escolha Limpar tudo.

Ao receber uma chamada, o relégio vibra e mostra o nome do chamador. Vocé também pode atender ou recusar a
chamada usando o relogio.

@ As notificagdes do celular podem funcionar de maneira diferente dependendo do modelo do seu celular
Android.
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CONTROLES DE MUSICA

Controle a reproducao de musica e midia em seu celular com seu reldgio durante as sessoes de treino, e pela tela de
controles de musica quando nao estiver treinando. Os controles de musica estdo disponiveis para celulares i0OS e
Android. Para usar os controles de musica, o aplicativo Polar Flow deve estar em execugao no celular, que precisa estar
pareado com o relégio. Consulte as instrugdes em Pareamento de um dispositivo mével com seu relégio Se vocé
configurou o reldgio por meio do aplicativo Polar Flow, o relégio ja esta pareado com o celular.

Ative os controles de musica em Definigoes (Configuragées) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) > Controlos
de musica (Controles de miusica).

@ A configuragao dos controles de musica torna-se visivel apos parear o relégio com o celular por meio do
aplicativo Polar Flow.

Escolha Tela de treino para controlar a musica durante suas sessoes de treino e Mostrador do relégio para acessar
os controles quando néo estiver treinando.

» Durante o treino, deslize para a esquerda ou para a direita para ir até a tela de treino
com controles de musica. A tela de treino com controles de musica € ativada quando o
reprodutor esta ligado e uma sessdao de treino € iniciada.

« Quando nao estiver treinando, deslize o mostrador do relégio para a esquerda ou para a
direita para navegar até a tela Controlos de musica (Controles de musica).

o Ajustar o volume com os controles de volume

« Pause/reproduza ou alterne entre as musicas com os controles.

CONFIGURAGOES DE CONTROLES DE MUSICA NO APLICATIVO POLAR FLOW

Music controls (:)

Training: On Training: Off

Vocé também pode ajustar as configuracoes dos controles de musica no menu
Dispositivos do aplicativo Polar Flow:

o Toque no botdo ao lado de Controlos de musica para ativar ou desativar o
recurso de controles de musica

« Sempre ligado: Vocé pode controlar musica pela tela de treino e pela tela
Controlos de musica.

« Treino: Ligado: Vocé pode controlar a musica na tela de treino.

o Treino: Desligado: Vocé pode controlar a musica pela tela Controlos de
musica.

Se vocé alterar as configuragoes, lembre-se de sincronizar seu reldgio
com o aplicativo Polar Flow.

MODO DE SENSOR DE FREQUENGIA CARDIACA

No modo de sensor de frequéncia cardiaca, vocé pode transformar seu relogio em um sensor de frequéncia cardiaca e
compartilhar sua FC com outros dispositivos Bluetooth, como aplicativos de treino, equipamentos de academia ou
ciclocomputadores. Para usar o relogio no modo de sensor de frequéncia cardiaca, é preciso parea-lo com o
dispositivo externo receptor. Consulte as instrucoes detalhadas de pareamento no manual do usuario do dispositivo
receptor.
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Para ativar o modo de sensor de frequéncia cardiaca:

1. Pressione o botéo para entrar no menu principal e toque em Iniciar treino. VVa para o seu esporte preferido.

2. Abra o menu rapido tocando no icone correspondente @

Selecione Partilhar FC com outros dispositivos.

~ B ght
o Share HR with

other devices

Training
suggestiong

Sharing Selecione Adicionar um novo dispositivo.
heart rate
Add
a new device

Ative o modo de pareamento do dispositivo externo.

Selecione Ignite 3 no dispositivo externo.

Aceite 0 pareamento do Ignite 3 com o dispositivo externo.

Vocé podera ver sua frequéncia cardiaca no Ignite 3 e no dispositivo externo. Quando vocé estiver pronto, basta
iniciar sua sessao de treino no dispositivo externo. Para gravar sua sessao de treino com o relogio, volte ao
modo pré-treino e comece a gravagao do treino tocando na tela.

A

Para parar de compartilhar a frequéncia cardiaca:

Selecione Parar partilha. O compartilhamento da frequéncia cardiaca também € interrompido quando vocé sai do
modo pré-treino ou para de gravar o treino.

PULSEIRAS SUBSTITUIVEIS

As pulseiras substituiveis permitem personalizar seu relégio de acordo com cada situagao e estilo para que vocé possa
usa-lo em todos os momentos e fazer o melhor uso do monitoramento de atividade didria 24 horas, da medic¢ao
continua da frequéncia cardiaca e do monitoramento do sono.

Vocé pode escolher sua pulseira favorita da selecao da Polar ou usar qualquer outra pulseira de relégio que use pinos
retrateis de 20 mm.

TROCA DA PULSEIRA

A pulseira do seu reldgio é facil e simples de trocar.

1. Para soltar a pulseira, puxe o botédo de liberacao rapida para dentro e retire a pulseira do relégio.

2. Para prender a pulseira, insira o pino (lado oposto do botao de liberagéo rapida) no respectivo furo do relégio.
3. Puxe o botéo de liberacado rapida para dentro e alinhe a outra extremidade do pino com o furo do reldgio.

4. Solte o botao para travar a pulseira no lugar.
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SENSORES COMPATIVEIS

Melhore sua experiéncia de treino e tenha um entendimento mais completo de seu desempenho com os sensores
Bluetooth® compativeis.

Veja a lista completa de sensores e acessorios Polar compativeis

Antes de utilizar um novo sensor, é necessario parea-lo com o relogio. O pareamento leva apenas alguns segundos e
garante que o relégio receba apenas sinais dos sensores e permite treinar em grupo sem interrupcoes. Antes de
participar de um evento ou corrida, fagca o pareamento em casa para evitar interferéncias devido a transmissao de
dados. Consulte as instru¢gdes em Pareamento de sensores com o reldgio.

SENSOR OPTICO DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR OH1

O Polar OH1 é um sensor 6ptico de frequéncia cardiaca compacto que mede a frequéncia cardiaca no brago ou na
témpora. Ele é versatil e oferece 6timas opgdes de cintas peitorais de frequéncia cardiaca e dispositivos de frequéncia
cardiaca baseada no pulso. Com o Polar OHT, vocé pode transmitir sua frequéncia cardiaca em tempo real para seu
reldgio esportivo, smartwatch ou o Polar Beat ou outro aplicativo de atividade fisica via Bluetooth e, simultaneamente,
para dispositivos ANT+. O Polar OH1 tem uma memoaria interna para que vocé possa fazer seu exercicio apenas com o
OH1 e transferir os dados de treino para o celular mais tarde. Ele vem com uma confortavel bragadeira que pode ser
lavada a maquina e uma presilha para tira de éculos de natagdo (no Polar OH1 + pacote do produto).

Ele também pode ser usado com os aplicativos Polar Club, Polar GoFit e Polar Team.

POLAR VERITY SENSE

O Polar Verity Sense é um sensor optico versatil e de alta qualidade que mede a frequéncia cardiaca no brago ou na
témpora. O Polar Verity Sense € uma ¢tima alternativa as cintas peitorais de frequéncia cardiaca e aos dispositivos de
pulso. Vocé pode usa-lo com a bragadeira do produto, na presilha para tira de 6culos de natagdo ou simplesmente
coloca-lo em qualquer lugar confortavel e firme contra a pele. O Polar Verity Sense oferece a vocé a méaxima liberdade
de movimento e funciona com inimeros esportes diferentes. Além da sua frequéncia cardiaca, o Polar Verity Sense
registra sua distancia, seu ritmo e as voltas percorridas quando vocé pratica natagao na piscina. Vocé pode registrar
seus treinos na memoria interna e depois transferir os dados para o seu celular ou conecta-lo a um dispositivo
compativel e acompanhar sua frequéncia cardiaca em tempo real durante o treino.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H10

Monitore sua frequéncia cardiaca com precisdo maxima usando o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 com cinta
peitoral.

Embora o Polar Precision Prime seja a tecnologia de medicéo de frequéncia cardiaca dptica mais precisa do mercado e
funcione praticamente em qualquer lugar, nos esportes em que é mais dificil manter o sensor fixo no pulso ou em que
ha pressao ou movimento dos musculos ou tendGes perto do sensor, o sensor de frequéncia cardiaca Polar 10 oferece
a melhor precisao de frequéncia cardiaca. O sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 responde melhor ao aumento ou
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a diminuigéo rapidos da frequéncia cardiaca, sendo a opgéo ideal também para treinos intervalados com sprints
rapidos.

0 sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 tem uma memaria interna que permite registrar uma sessao de treino sem
ter um dispositivo de treino conectado ou um aplicativo de treino em um dispositivo mdével proximo. Basta parear o
sensor de frequéncia cardiaca H10 com o aplicativo Polar Beat e iniciar a sessdo de treino com o aplicativo. Dessa
forma, vocé pode, por exemplo, gravar sua frequéncia cardiaca de suas sessoes de natagdo com o sensor de
frequéncia cardiaca Polar H10. Para mais informagoes, consulte as paginas de suporte do Polar Beat e do sensor de
frequéncia cardiaca Polar H10.

Ao usar o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 em sessoes de ciclismo, vocé pode montar o reldgio no guidéo da
bicicleta para ver seus dados de treino enquanto pedala.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H9

O Polar H9 é um sensor de frequéncia cardiaca de alta qualidade para esportes cotidianos. Ele vem com a Polar Soft
Strap e monitora sua frequéncia cardiaca precisamente. O Polar H9 ¢é ideal para uso com o aplicativo Polar Beat e com
muitos aplicativos de terceiros: vocé pode transformar seu celular em um monitor de atividade fisica facilmente. Além
disso, as tecnologias Bluetooth®, ANT+™ e 5 kHz garantem conexdes com uma variedade de dispositivos esportivos e
equipamentos de ginastica. Gragas a medigao da cinta peitoral, o Polar H9 reage instantaneamente ao que acontece
em seu corpo e mostra a queima calorica precisa.

A versdo mais recente deste manual do usuario e os tutoriais em video podem ser encontrados em
support.polar.com/br/h9-heart-rate-sensor.

PAREAMENTO DE SENSORES COM O RELOGIO

Parear um sensor de frequéncia cardiaca com o relégio

Se vocé esta usando um sensor de frequéncia cardiaca Polar pareado com o seu relégio, o relégio néo
mede a frequéncia cardiaca no pulso.

Umedega as areas dos eletrodos na tira.

Prenda o conector na tira.

Aperte a tira ao redor do torax e a ajuste de modo que ela fique rente a pele.

No reldgio, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragdes gerais) > Emparelhar e
sincronizar (Parear e sincronizar) e toque em Empar. sensor ou outro disp. (Parear o sensor ou outro
dispositivo).

5. Assim que o sensor de frequéncia cardiaca for detectado, serd exibida a ID do dispositivo, por exemplo, Polar
H10 xxxxxxxx. Toque em° para iniciar o pareamento.

M=

6. Aindicagdo Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) serd exibida ao terminar.
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POLAR FLOW

APLIGATIVO POLAR FLOW

No aplicativo movel Polar Flow, vocé pode ver uma interpretagéo visual instantdnea dos seus dados de treino e de
atividade. Vocé também pode planejar seu treino no aplicativo.

DADOS DO TREINO

Com o aplicativo Polar Flow, vocé pode acessar facilmente as informagdes de suas sessfes de treino anteriores e
planejadas e criar novas metas de treino. Vocé pode optar por criar uma meta rapida ou faseada.

Veja um resumo rapido do seu treino e analise cada detalhe do seu desempenho imediatamente. Veja resumos
semanais do seu treino no diario de treino. Vocé também pode compartilhar os destaques do seu treino com amigos
usando a funcao de compartilhamento de imagem.

DADOS DE ATIVIDADE

Veja detalhes da sua atividade 24 horas por dia/7 dias por semana. Saiba 0 quanto vocé esta atrasado em relagao a
sua meta de atividade diaria e como alcancga-la. Veja os passos, a distancia percorrida com base nos passos e as
calorias queimadas.

DADOS DE SONO

Acompanhe seus padrdes de sono para ver se eles séo afetados por mudancgas no seu dia a dia e encontrar o equilibrio
certo entre repouso, atividade diaria e treino. Com o aplicativo Polar Flow vocé pode visualizar o tempo, a quantidade e
a qualidade do seu sono.

Vocé pode estabelecer seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noites.
Vocé também pode classificar seu sono. Vocé recebera feedback sobre o modo como dormiu, com base nos dados do
seu sono, o tempo de sono preferido e a sua classificagdo do sono.

PERFIS DE ESPORTE

Vocé pode adicionar, editar, remover e reorganizar perfis de esporte facilmente no aplicativo Polar Flow. Vocé pode ter
até 20 perfis de esporte ativos no aplicativo Polar Flow e no reldgio.

Para obter mais informagées, consulte Perfis de esporte no Polar Flow.

COMPARTILHAMENTO DE IMAGEM

Com a fungéo de compartilhamento de imagem do aplicativo Polar Flow, vocé pode compartilhar imagens com seus
dados de treino nos canais das redes sociais mais comuns, como Facebook e Instagram. Vocé pode compartilhar uma
foto existente ou tirar uma nova e personaliza-la com seus dados de treino. Se a gravagédo do GPS estava ativada
durante sua sessao de treino, vocé também pode tirar um instantaneo do percurso do treino.

Para ver um video, clique no seguinte link:

Aplicativo Polar Flow | Compartilhar resultados de treino com uma foto

INICIAR O USO DO APLICATIVO POLAR FLOW

Vocé pode configurar o relégio usando um dispositivo movel e o aplicativo Polar Flow.

Para comegcar a usar o aplicativo Polar Flow, baixe-o da App Store ou do Google Play em seu dispositivo movel. Para
obter suporte e mais informagdes sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acesse support.polar.com/en/support/Flow_

app.

Antes de utilizar um novo dispositivo mével (smartphone, tablet), é necessario pared-lo com o reldgio. Consulte
Pareamento para saber mais detalhes.
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Depois da sessao, o reldgio sincroniza seus dados de treino automaticamente com o aplicativo Polar Flow. Se o celular
estiver conectado a Internet, seus dados de atividade e treino também serao sincronizados automaticamente com o
servigo web Flow. A maneira mais facil de sincronizar seus dados de treino do relégio com o servigo web é usando o
aplicativo Polar Flow. Para obter informagdes sobre a sincronizagao, consulte Sincronizacao.

Para mais informacoes e instrucdes sobre as fun¢des do aplicativo Polar Flow, visite a pagina de suporte do produto
do aplicativo Polar Flow.

SERVIGO WEB POLAR FLOW

No servigo web Polar Flow, vocé pode planejar e analisar o treino em detalhes e saber mais sobre seu desempenho.
Configure e personalize seu relégio para atender perfeitamente as suas necessidades de treino, adicionando perfis de
esporte e editando suas configuragdes. Vocé também pode compartilhar suas sessdes de treino com seus amigos, se
inscrever nas aulas do seu clube e obter um programa de treino personalizado para um evento de corrida.

O servigo web Polar Flow também mostra a porcentagem de conclusdo da meta de atividade diaria e os detalhes da
sua atividade, ajudando a entender o modo como seus habitos e escolhas diarios afetam seu bem-estar.

Vocé pode configurar o relégio com seu computador em flow.polar.com/start. Vocé sera orientado a baixar e instalar o
software FlowSync para sincronizar dados entre o relégio e o servico web e para criar uma conta de usuario do servico
web. Se vocé fez a configuracdo usando um dispositivo mével e o aplicativo Polar Flow, entre no servigo web Flow com
as credenciais criadas na configuracao.

DIARIO

Em Diario vocé pode ver sua atividade didria, sono, sessdes de treino planejadas (metas de treino) e também revisar os
resultados de treinos anteriores.

RELATORIOS

Em Relatérios vocé pode acompanhar seu desenvolvimento.

Os relatdrios de treino sdo uma maneira pratica de acompanhar seu progresso no treino por periodos mais longos. Nos
relatérios semanais, mensais e anuais vocé pode escolher o esporte para o relatorio. No periodo personalizado vocé
pode escolher o periodo e o esporte. Escolha o periodo e o esporte para o relatério nas listas suspensas e pressione o
icone de roda para escolher quais dados vocé quer visualizar no grafico do relatério.

Com a ajuda dos relatérios de atividade, vocé pode seguir a tendéncia de longo prazo da sua atividade diaria. Vocé
pode optar por ver os relatorios por dia, semana ou més. No relatério de atividades vocé também pode ver seus
melhores dias em termos de atividade didria, etapas, calorias e sono no periodo escolhido.

PROGRAMAS

O Programa de Corrida Polar é adaptado a sua meta, com base nas zonas de frequéncia cardiaca Polar, levando em
consideracao seus atributos pessoais e historico de treino. O programa € inteligente, adapta-se ao longo do tempo
com base na sua evolugéo. Os Programas de Corrida Polar estdo disponiveis para eventos de 5 km, 10 km, meia
maratona e maratona, consistindo em dois a cinco exercicios de corrida por semana, dependendo do programa. E
super simples!

Para obter suporte e mais informacdes sobre 0 uso do servigo web Flow, acesse support.polar.com/en/support/flow.

PERFIS DE ESPORTE NO POLAR FLOW

Seu relogio inclui 14 perfis de esporte padréo. No aplicativo ou no servigo web Polar Flow, vocé pode adicionar novos
perfis de esporte a sua lista de esportes e editar as respectivas configuracoes. O relogio pode conter no maximo 20
perfis de esporte. Se vocé tiver mais de 20 perfis de esporte no aplicativo Polar Flow e no servico web, os 20 primeiros
da lista serdo transferidos para o reldgio durante a sincronizagao.
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Vocé pode alterar a ordem dos seus perfis de esporte arrastando-os e soltando-os. Escolha o esporte que vocé deseja
mover e arraste-o para o local em que deseja coloca-lo na lista.

Para ver um video, cligue em um dos seguintes links:

Aplicativo Polar Flow | Edic&o de perfis de esporte

Servico web Polar Flow | Perfis de esporte

ADICIONAR UM PERFIL DE ESPORTE

No aplicativo moével Polar Flow:

1. Acesse Perfis de desporto (Perfis de esporte).
2. Toque no icone de mais no canto superior direito.

3. Escolha um esporte na lista. Toque em Concluido no aplicativo Android. O esporte sera adicionado a sua lista de
perfis de esporte.

PeLAR.
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jrarndipoda st

( Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Support
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No servico web Polar Flow:

Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.

Escolha Perfis de desporto (Perfis de esporte).

Cligue em Adicionar perfil de desporto (Adicionar perfil de esporte) e escolha o esporte na lista.
O esporte é adicionado a sua lista de esportes.

> =

Vocé nao pode criar novos esportes por conta propria. A lista de esportes é controlada pela Polar porque
cada esporte tem configuragdes e valores padrao que afetam, por exemplo, o célculo das calorias, e a
fungéo de carga e recuperacao de treino.

EDITAR UM PERFIL DE ESPORTE

No aplicativo movel Polar Flow:
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1. Acesse Perfis de desporto (Perfis de esporte).
2. Escolha um esporte e toque em Alterar definigées (Alterar configuragdes).
3. Quando terminar, toque em Concluido. Lembre-se de sincronizar as configuragdes com o reldgio.
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Cancel
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No servigo web Flow:

1. Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Escolha Perfis de desporto (Perfis de esporte).
3. Cligue em Editar abaixo do esporte que vocé quer editar.

Em cada perfil de esporte, vocé pode editar as seguintes informacdes:
Basico

» Volta automatica (pode ser configurada por duragao ou distancia ou ser desativada)
Frequéncia cardiaca

» Tela de frequéncia cardiaca (Batimentos por minuto ou % do maximo)

» Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos (Isso significa que dispositivos compativeis que usam a
tecnologia sem fio Bluetooth Smart, equipamento de academia, por exemplo, podem detectar sua frequéncia
cardiaca. Vocé também pode usar o reldgio durante as aulas do Polar Club para transmitir sua frequéncia
cardiaca ao sistema do Polar Club.)

» Configuracdes da zona de frequéncia cardiaca (As zonas de frequéncia cardiaca permitem selecionar e
monitorar as intensidades de treino facilmente. Se vocé escolher Predefinicdo (Padrdo), ndo poderd alterar os
limites de frequéncia cardiaca. Se vocé escolher Livre, todos os limites poderdo ser alterados. Os limites da zona
de frequéncia cardiaca padrdo séo calculados a partir de sua frequéncia cardiaca maxima.)

Configuragoes de velocidade/ritmo

» Tela velocidade/ritmo (Escolha velocidade km/h / mph ou ritmo min/km / min/mi)

« Configuragdes da zona de velocidade/ritmo (As zonas de velocidade/ritmo (pace) permitem selecionar e
monitorar a velocidade ou o ritmo (pace) de acordo com sua selegédo. As zonas padrdo sdo um exemplo de
zonas de velocidade/ritmo (pace) para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico relativamente
elevado. Se vocé escolher Predefinicdo (Padrdo), ndo podera alterar os limites. Se vocé escolher Livre, todos 0s
limites poderdo ser alterados.)

Telas de treino

Escolha as informagdes que vocé quer ver nas telas de treino durante as sessdes. Cada perfil de esporte pode incluir
até oito telas de treino diferentes. Cada tela de treino pode ter no maximo quatro campos de dados diferentes.
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Cligue no icone de lapis em uma tela existente para editd-la ou clique em Adicionar nova vista (Adicionar nova tela).
Gestos e comentarios (Gestos e feedback)

» Feedback de vibragéo (Vocé pode ativar ou desativar a vibracéo)
GPS e altitude

« Pausa automatica: Para usar a Pausa automatica durante o treino, vocé precisa configurar o GPS para Precisao
alta ou usar um sensor de passada Polar. As sessfes sdo pausadas automaticamente quando vocé para, e
prosseguem automaticamente quando vocé comecga.

o Escolha ataxa de gravagao do GPS.

Ao terminar as configuragdes de perfil de esporte, clique em Guardar (Salvar). Lembre-se de sincronizar as
configuragbes com o reldgio.

Observe que a configuracdo FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes indoor,
esportes em grupo e esportes coletivos € ativada por padréo. Isso significa que dispositivos compativeis

@ que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart (por exemplo, equipamento de academia) podem detectar
sua frequéncia cardiaca. Vocé pode conferir quais perfis de esporte tém a transmissao Bluetooth ativada
por padrao na Lista de perfis de esporte da Polar. Vocé pode ativar ou desativar a transmissao Bluetooth
nas configuragdes de perfil de esporte.

PLANEJAMENTO DE TREINO

Vocé pode planejar o seu treino e criar objetivos de treino detalhados para si mesmo no servigo web Polar Flow ou no
aplicativo Polar Flow.

CRIAR UM PLANO DE TREINO COM O PLANEJADOR DE TEMPORADA

O Planejador de temporada no servico web Flow é uma 6tima ferramenta para criar um plano de treino anual
personalizado. Seja qual for a sua meta de treino, o Polar Flow ajuda a criar um plano abrangente para alcanga-la. A
ferramenta Agenda da temporada esta disponivel na guia Programas do servigo web Polar Flow.
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O Polar Flow for Coach é uma plataforma de orientagdo remota gratuita que permite ao treinador planejar
cada detalhe do seu treino, de planos para uma temporada inteira a treinos individuais.

CRIAR UMA META DE TREINO NO APLICATIVO E NO SERVICO WEB POLAR FLOW

Observe que as metas de treino precisam ser sincronizadas com o relégio por meio do FlowSync ou do aplicativo Flow
antes de usa-las. O relégio vai orienta-lo para vocé atingir sua meta durante o treino.

Para criar uma meta de treino no servico web Polar Flow:

1. Acesse Diario e clique em Adicionar > Objetivo do treino (Meta de treino).

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Em Adicionar objetivo de treino, escolha Desporto (Esporte), preencha Nome do objetivo (Nome da meta)
(maximo de 45 digitos), Data, Hora de inicio ¢ Notas (opcional) se vocé quizer adicionar observagoes.

Em seguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:
Objetivo de duracao (Meta de duragéo)

1. Escolha Duragao.
2. Insira a duracao.

3. Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos ff para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
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4. Cligue em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

Objetivo de distancia (Meta de distancia)

Escolha Distancia.
Insira a distancia.

Se quiser, clique em Adicionar aos favoritos ff para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
Cligue em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

N

Objetivo de calorias (Meta de calorias)

Escolha Calorias.
Insira a quantidade de calorias.

Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos 'ﬁf para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
Cligue em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

N

Meta de ritmo de corrida

1. Escolha Ritmo de corrida.
2. Preencha dois dos seguintes valores: Duragao, Distancia ou Ritmo de corrida. O terceiro é obtido
automaticamente.

3. Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos 'ﬁf para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
4. Clique em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

Observe que s6 € possivel sincronizar o ritmo de corrida com o Grit X, Grit X Pro, Ignite 3, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage V e Vantage V2.

Meta faseada

1. Selecione Faseado.

2. Adicione fases a sua meta. Cligue em Duragao para adicionar uma fase baseada em duragao ou cliqgue em
Distancia para adicionar uma fase baseada em distancia. Preencha os campos Nome e Duragao/Distancia
para cada fase.

3. Marque a caixa Iniciar fase seguinte automaticamente para a mudanca automatica de fases. Se deixa-la
desmarcada, vocé precisara mudar as fases manualmente.

4. Escolha a intensidade da fase com base na frequéncia cardiaca, velocidade ou poténcia.

+Distance  + Duration ~ + Repeat phases 1 phases : 1 km

£ Warmup 1 km  EEEEE N EEER : - A X

Heart rate

Start next phase automatically @ m ‘ - ‘.—o—.

I Power

Somente o Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro e Vantage V2 aceita metas de treino faseado com
base em poténcia.

5. Sevocé quiser repetir uma fase, escolha + Repetir fases e arraste as fases que quer repetir para a segéo
Repetir.
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00:01:00 Power

6. Cligue em Adicionar aos favoritos ﬁ' para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
7. Clique em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.
Crie uma meta com base em uma meta de treino favorita

Se vocé criou uma meta e a adicionou aos seus favoritos, pode usa-la como modelo para metas similares. Isso facilita
a criacdo de metas de treino. Por exemplo, vocé ndo precisa criar uma meta de treino faseada complicada desde o
inicio.

Para usar um favorito existente como modelo para uma meta de treino, siga estas etapas:

1. Passe o mouse sobre uma data no Didrio.
2. Clique em +Adicionar > Objetivo favorito (Meta favorita) e escolha uma meta na lista Favoritos.

16 16

- —— v

Training target 4 Favorites
Favorite target B Curation
00:50:00
View day Bt
] as
Calories
700 keal

3. O favorito é adicionado ao seu didrio como a meta programada para o dia. O hordrio programado padr&o para a
meta de treino é as 18:00/6 pm.

4. Cligue na meta no Diario e modifique-a como quiser. A edicdo da meta nesta tela ndo altera a meta favorita
original.

5. Clique em Guardar (Salvar) para atualizar as alteracdes.

@ Vocé pode editar suas metas de treino favoritas e criar novas também na pagina Favoritos. Cliqgue em 1&
NO Menu superior para acessar a pagina Favoritos.

SINCRONIZAR AS METAS COM O RELOGIO

Lembre-se de sincronizar as metas de treino com seu reldgio pelo servico web Flow via FlowSync ou pelo
aplicativo Polar Flow. Se vocé ndo quiser sincroniza-las, elas ficaréo visiveis somente no Diario ou na lista Favoritos
do servigo web Flow.

CRIAR UMA META DE TREINO NO APLICATIVO POLAR FLOW

Para criar uma meta de treino no aplicativo Polar Flow:
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1. Va para Treino e cliqgue em na parte superior da pagina.
2. Em seguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:

Objetivo favorito

1. Selecione Objetivo favorito.
2. Selecione uma das metas de treino favoritas existentes ou adicione uma nova.

3. Toqueem

+

ao lado da meta existente para adiciona-la ao seu Diario.

4. A meta de treino que vocé escolher sera adicionada ao calendario de treino para hoje. Abra a meta de treino no
didrio para editar o tempo da meta de treino.

5. Se vocé escolher Adicionar novo, podera criar um novo Objetivo rapido, Objetivo faseado, Strava Live
Segment ou Percurso Komoot.

O Percurso Komoot esta disponivel somente no Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro e Vantage V2. O Strava Live
Segment esta disponivel no Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V e Vantage

V2.

anl| Tala F1 2 14.39

< Back PoLAR.
All favorites

FTHW N TehaFl e 18.45 - 8 100 % 6
€ Back Edit
: "

Running target

Add new Pl tene Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

.

Training targets (2)

Running phased

Running target

Routes (1)

Cycling route

Objetivo rapido

Delete training target

Type

Escolha Objetivo rapido.

Selecione se a meta rdpida sera baseada em distancia, duragédo ou calorias.
Adicione um esporte.

Dé um nome a meta.

S

Defina a disténcia, a duragao e a quantidade de calorias da meta.
Toque em Concluido para adicionar a meta ao seu diario de treino.
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il Tolia F1 4G 14.51 o B 100 WK ] Talia FI = 14.55 <7 100 %K

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

T oo oo GEEEED e oo

Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Objetivo faseado

Escolha Objetivo faseado.
Adicione um esporte.

Dé um nome a meta.

Defina a data e a hora da meta.

Hwn =

o1

Toque no icone {é} ao lado da fase para editar as configuragées da fase.
6. Toque em Criar objetivo (Criar meta) para adicionar a meta ao seu diario de treino.

al| Tola Fl o 15.07 < 0100 % il Tiolia FI o EN 7 800 % B anl! Tola Fl 1513 - B 00 W
Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel & & A #2. Create target
Phase name Time 16.00
Warmup
Baved on Date 12.3.2021
st s e D
i Warmup 00500 W 04
00:10:00 “
Time 16.00 102
Use training zones [ @) W oioo @ [} @
Date 12.3.2021 Rest 00:10:00 W “ &
[ ot oo S poer = &
Warmup onicoe @ Il @ Repeal
i 2 3 4 B
Work oo w[fJl @ ] Cooldown ovioo @ [l @
Rest 00:10:00 @ " 0 . .
_— X @ Start next phase automatically ()
Cooldown 00000 W " &

Sincronize seu relégio com o aplicativo Polar Flow para mover as metas de treino para o seu relégio.
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FAVORITOS

Em Favoritos, vocé pode armazenar e gerenciar suas metas de treino favoritas no servico web Flow e no aplicativo
movel Flow. Vocé pode usar seus favoritos como metas programadas no seu relégio. Para obter mais informacdes,
consulte Planeje seu treino no servico web Flow.

Vocé pode ver o numero maximo do seu relégio. O numero de favoritos no servigo web Flow néo € limitado. Se vocé
tiver mais de 100 favoritos no servico web Flow, os 100 primeiros da lista seréo transferidos para o seu relégio quando
fizer a sincronizag&o. E possivel alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e soltando-os. Escolha o favorito que
vocé deseja mover e arraste-o para o local em que deseja coloca-lo na lista.

ADICIONAR UMA META DE TREINO AOS FAVORITOS:

1. Crie uma meta de treino.

2. Cligue noicone de favoritos 'f:’ no canto inferior direito da pagina.
3. A meta é adicionada aos seus favoritos.

ou

Abra uma meta existente que vocé criou em seu Didrio.

2. Clique no icone de favoritos ﬁ no canto inferior direito da pagina.
3. A meta é adicionada aos seus favoritos.

EDITAR UM FAVORITO

1. Cligue no icone de favoritos 'ﬁ no canto superior direito ao lado do seu nome. Todas as suas metas de treino
favoritas sdo mostradas.

2. Clique no favorito que vocé quer editar e, em seguida, clique em Editar.

3. Vocé pode alterar o esporte e 0 nome da meta, além de adicionar notas e alterar os detalhes de treino da meta.
Para mais informacdes, consulte o capitulo sobre como planejar seu treino. Quando terminar todas as
alteracoes necessarias, clique em Atualizar alteragoes.

REMOVER UM FAVORITO

1. Cligue no icone de favoritos 'ﬁ no canto superior direito ao lado do seu nome. Todas as suas metas de treino

favoritas sdo mostradas.
2. Cligue no icone Excluir no canto superior direito da meta de treino para remové-la da lista de favoritos.

SINCRONIZAGAD

Vocé pode transferir dados do seu relégio para o aplicativo Polar Flow sem fio, usando a conexao Bluetooth. Ou pode
sincronizar o relégio com o servigo web Polar Flow usando uma porta USB e o software FlowSync. Para sincronizar
dados entre o relégio e o aplicativo Polar Flow, vocé precisa de ter uma conta Polar. Para sincronizar dados
diretamente do relégio para o servico web, além de uma conta Polar, vocé precisa do software FlowSync. Se vocé
configurou o reldgio, ja criou uma conta Polar. Se vocé configurou o relégio utilizando um computador, ja tem o
software FlowSync no computador.

Onde quer que vocé esteja, ndo se esqueca de sincronizar e atualizar os dados entre o reldgio, o servigo web e o
aplicativo movel.

SINCRONIZAR COM O APLICATIVO MOVEL FLOW

Antes de sincronizar, verifique se:

* Vocé tem uma conta Polar e o aplicativo Polar Flow.
* O seu dispositivo movel estda com o Bluetooth ativado e 0 modo avido/modo de voo desativado.
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* Vocé pareou seu relégio com seu celular. Para obter mais informagées, consulte Pareamento.

Sincronize seus dados:

1. Entre no aplicativo Polar Flow, pressione e segure o botdo do relogio até a mensagem A ligar ao telemovel
(Conectando ao celular) ser exibida no relégio.

2. Aindicacdo A ligar a aplicativo Polar Flow (Conectando ao aplicativo Polar Flow) é exibida no relégio.

3. Ao concluir, a mensagem Sincronizagao concluida sera exibida no relégio.

Se o celular estiver dentro do alcance do Bluetooth, o relégio sera sincronizado automaticamente com o
aplicativo Polar Flow a cada hora. A sincronizagao automatica também é feita quando vocé conclui uma

@ sessdo de treino ou altera as configuracgdes do reldgio. Quando o relégio for sincronizado com o aplicativo
Polar Flow, seus dados de atividade e treino também serdo sincronizados automaticamente via conexao
de Internet com o servigo web Flow.

Para obter suporte e mais informagdes sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acesse
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINCRONIZAR COM O SERVIGO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar os dados com o servigo web Flow, vocé precisa do software FlowSync. Acesse flow.polar.com/start,
baixe e instale o software antes de tentar sincronizar.

1. Conecte o relégio ao seu computador. Verifique se o software FlowSync esta sendo executado.
2. Ajanela FlowSync serd aberta no computador e a sincronizagao sera iniciada.
3. Amensagem Concluida sera exibida quando a sincronizagao tiver terminado.

Sempre que vocé conectar o relégio ao computador, o software Polar FlowSync transferira seus dados para o servigo
web Polar Flow e sincronizara todas as configuragdes que tenham sido alteradas. Se a sincronizagdo nao iniciar
automaticamente, inicie o FlowSync pelo icone da drea de trabalho (Windows) ou pela pasta de aplicativos (Mac OS X).
Sempre que houver uma atualizagao do firmware disponivel, o FlowSync notificara vocé e solicitara a instalagao.

Se vocé alterar as configuragdes no servigo web Flow enquanto o relégio estiver conectado ao
computador, pressione o botdo Sincronizar no FlowSync para transferir as configuragdes para o reldgio.

Para obter suporte e mais informacdes sobre 0 uso do servigo web Flow, acesse support.polar.com/en/support/flow.

Para obter suporte e mais informacodes sobre o uso do software FlowSync, acesse
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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INFORMAGOES IMPORTANTES

BATERIA

O relégio tem uma bateria interna recarregavel. As baterias recarregaveis tém uma vida Util limitada, que depende de
varios fatores, incluindo tecnologia, temperaturas de operacao, habitos de recarga e como o reldgio é usado e cuidado.
Vocé pode maximizar a vida Util da bateria mantendo o relégio em boas condicdes, carregando-o e armazenando-o de
acordo com as instrugdes a seguir.

« Mantenha os contatos de carga do reldgio limpos para protegé-lo efetivamente da oxidagao e de outros danos
possiveis provocados pela sujeira e dgua salgada (por exemplo, suor ou dgua do mar). A melhor forma de
manter os contatos de carga limpos é enxaguar o relégio com agua corrente morna apos cada sessao de treino.
O reldgio é resistente a dgua, e vocé pode enxagua-lo em agua corrente sem danificar os componentes
eletrénicos.

« Antes de carregar a bateria, verifique se nao ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do relégio e do
cabo. Remova a sujeira ou umidade com cuidado.

« N&o carregue o relégio em temperaturas abaixo de 0 °C/+32 °F ou acima de +40 °C/+104 °F.
« Nao carregue o relégio proximo de materiais inflamaveis ou sobre superficies inflamaveis.
« N&o carregue o relégio quando ele estiver molhado.

« Na&o deixe o relégio em ambientes muito frios (abaixo de =10 °C/14 °F) ou muito quentes (acima de 50 °C/120
°F) ou sob a luz solar direta.

« Evite descarregar completamente a bateria antes de recarrega-la e sempre carregue a bateria por completo.
Manter a carga da bateria entre 10% e 90% coloca menos pressao sobre esta, ajuda a conservar o desempenho
ideal e prolonga sua vida Uutil.

« Nao deixe a bateria totalmente descarregada por um longo periodo, nem a mantenha totalmente carregada o
tempo todo.

o Mantenha o relogio parcialmente carregado em um local arejado e seco. Se vocé nao for usar seu reldgio por
um tempo, guarde-o com uma carga aproximada de 50%. Além disso, desligue o relégio em Definigoes >
DefinigOes gerais > Acerca do relégio (Sobre o relégio). A bateria descarrega lentamente quando o dispositivo
ndo é usado por um tempo. Se vocé for armazenar o relégio por varios meses, recomenda-se recarrega-lo
depois de alguns meses.

Com o tempo, as baterias recarregaveis se desgastam gradualmente e sua capacidade diminui. A vida Util média das
baterias recarregaveis de ions de litio usadas em celulares e relogios esportivos, incluindo os reldgios Polar, € de cerca
de dois a trés anos. A bateria tera aproximadamente 80% de sua capacidade original restante nesse estagio, e a
porcentagem continuara diminuindo com o tempo e o uso. A vida Util real da bateria varia dependendo do uso e das
condic¢bes de operagéo.

No final da vida util do produto, a Polar recomenda que vocé minimize os possiveis efeitos dos residuos no meio
ambiente e na saude humana seguindo as regulamentagdes locais de descarte de residuos e, sempre que possivel,
utilizando uma coleta separada de dispositivos eletrénicos. Ndo descarte este produto como lixo comum.

CARREGAMENTO DA BATERIA
Use o cabo USB fornecido com o produto para carregar a bateria pela porta USB do computador.

Vocé pode carregar a bateria em uma tomada de parede. Ao carregar em uma tomada de parede, utilize um adaptador
de alimentacdo USB (ndo fornecido com o produto). Se vocé usar um adaptador de alimentacdo USB, verifique se ele
apresenta indicacao "saida 5V CC" e fornece no minimo 500 mA. Use somente um adaptador USB aprovado pelas

normas de seguranga apropriadas (marcado com "LPS", "Fonte de alimentacé&o limitada”, “Certificagdo UL" ou “CE").
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1. Para carregar seu relégio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB com o cabo
personalizado fornecido na caixa. O cabo se encaixa magneticamente no lugar.

2. Em carreg. (Carregando) aparece na tela.

Se a bateria estiver totalmente descarregada, podera levar varios minutos para que a animacao de
carregamento aparega na tela.

3. Oicone de bateria cheia indica que o reldgio esta totalmente carregado.

CARREGAMENTO DURANTE O TREINO

Nao tente carregar o reldgio usando um carregador portatil, como um power bank, durante uma sesséao de treino. Se
VOCé conectar seu relégio a uma fonte de alimentagéo durante a sesséao de treino, a bateria néo sera carregada.
Quando conectado ao cabo de carregamento durante o treino, o suor e a umidade podem causar corrosao e danificar o
cabo de carregamento e o relégio. Além disso, se vocé iniciar uma sessao de treino enquanto carrega o reldgio, o
carregamento sera interrompido.

DURAGAO DA BATERIA
A duragdo da bateria é de:

« No modo basico: até cinco dias de monitoramento de atividade com o Monitoramento continuo da frequéncia
cardiaca e notificacoes do celular ativados. Com a tela sempre ligada, o tempo de funcionamento da bateria
pode ser de até dois dias.

« No modo de treino: até 30 horas de treino continuo com GPS de frequéncia Unica (economia de energia) e
frequéncia cardiaca optica. Até 21 horas de treino continuo com GPS de dupla frequéncia (melhor preciséo) e
frequéncia cardiaca Optica.

« No modo de economia de energia: as opcdes de economia de energia oferecem até 100 horas no modo de
treino.

@ Manter a opgao Visor sempre ligado ativada no relégio consome a bateria mais rapidamente.

O tempo de funcionamento depende de varios fatores, como a temperatura do ambiente em que vocé usa seu relégio,
as fungdes utilizadas, a frequéncia com que a luz de fundo é ativada e o desgaste da bateria. A sincronizagéo frequente
com o aplicativo Polar Flow também reduz a duragéo da bateria. O tempo de funcionamento é reduzido
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significativamente em temperaturas muito abaixo de zero. Usar o reldgio por baixo do casaco ajuda a manté-lo
aquecido e a aumentar a duragéo da bateria.

Para mais informagoes, consulte o documento de suporte Qual € o tempo de funcionamento da bateria do Polar ignite
3?

STATUS E NOTIFICAGOES DA BATERIA

icone de status da bateria

O icone de status da bateria € mostrado quando vocé vira o pulso para olhar o relégio ou
retorna a tela de hora pelo menu. O icone de status da bateria mostra a carga restante na
bateria em porcentagem.

Notificagoes da bateria

« Quando a bateria estiver fraca, Bateria fraca. Carregar sera mostrado no modo de hora. Recomenda-se
carregar o relogio.
« Carregar antes do treino aparecera se a carga estiver muito baixa para gravar uma sessao de treino.

NotificagGes de bateria fraca durante o treino:

. Bateria fraca aparece quando a carga da bateria esta ficando baixa. A notificagdo sera repetida se a carga ficar
muito baixa para medir a frequéncia cardiaca e os dados de GPS, além disso, a medicao de frequéncia cardiaca
e 0 GPS serdo desativados.

« Quando a carga da bateria atingir um nivel critico, sera exibida a indicacdao Gravagao terminada. Seu relégio
interrompe a gravagao do treino e salva os dados de treino.

Quando a tela estiver em branco, significa que a bateria esta descarregada ou que o relégio entrou no modo de sono.
Carregue seu relogio. Se a bateria estiver totalmente descarregada, podera demorar um pouco para que a animacgao de
carregamento apareca na tela.

CUIDADOS COM SEU RELOGIO

Como qualquer dispositivo eletrénico, o seu relégio Polar deve ser mantido limpo e tratado com cuidado. As instrugdes
abaixo ajudarao a cumprir as obrigacdes de garantia, manter o dispositivo nas melhores condigées e evitar problemas
de carregamento ou sincronizagao.

MANTENHA SEU RELOGIO LIMPO

Depois de cada sessao de treino, lave o reldgio em agua corrente, com sabao neutro e dgua. Seque-o com uma toalha
macia.

Mantenha os contatos de carga do relégio e o cabo limpos para garantir que nao haja problemas ao carregar e
sincronizar.

Antes de carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do relégio e do cabo.
Remova toda sujeira ou umidade com cuidado. Nao carregue o relégio quando ele estiver molhado ou com suor.

Mantenha os contatos de carga do relogio limpos para protegé-los efetivamente da oxidacao e de outros danos
possiveis provocados pela sujeira e dgua salgada (por exemplo, suor ou agua do mar). A melhor forma de manter os
contatos de carga limpos € enxaguar o relogio com agua corrente morna apos cada sessao de treino. O reldgio é
resistente a agua, e vocé pode enxagua-lo em dgua corrente sem danificar os componentes eletrénicos.
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Cuide bem do sensor optico de frequéncia cardiaca

Mantenha a area do sensor 6ptico, na tampa traseira, sem riscos. Os riscos e a sujeira reduzem o desempenho da
medicao da frequéncia cardiaca baseada no pulso.

Evite usar perfume, logao, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos na drea em que vocé usa seu reldgio. Se o
relégio entrar em contato com esses ou outros produtos quimicos, lave-o com uma solucao de sabdo neutro e agua e
enxague bem em agua corrente.

ARMAZENAMENTO

Mantenha seu dispositivo de treino em um lugar fresco e seco. Nao o mantenha em um ambiente Umido, em material
ndo respiravel (um saco de plastico ou uma mochila) nem com material condutor (como uma toalha molhada). Nao
exponha o dispositivo de treino a luz solar direta durante periodos prolongados, como deixa-lo dentro do carro ou
montado no suporte para bicicleta. Se vocé nao for usar seu reldgio por um tempo, guarde-o parcialmente carregado. A
bateria descarrega lentamente quando o dispositivo ndo é usado por um tempo. Se vocé for armazenar o reldgio por
varios meses, recomenda-se recarrega-lo depois de alguns meses. Isso prolongara a vida Util da bateria.

Nao deixe o dispositivo em temperaturas extremamente baixas (abaixo de -10 °C/14 °F) e altas (acima de 50
°C/120 °F) ou sob luz solar direta.

REPAROS

Durante o periodo de garantia de dois anos/garantia, recomendamos que reparos sejam feitos apenas por um Centro
de Assisténcia Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indiretos, resultantes de assisténcia técnica
prestada por centros de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro. Para obter mais informacdes, consulte a
Garantia Limitada Internacional da Polar.

Para obter informagdes de contato e os enderecos de todos os Centros de Assisténcia Polar, acesse
support.polar.com e os sites especificos de seu pais.

PRECAUGBES

Os produtos Polar (dispositivos de treino, monitores de atividade e acessoérios) foram concebidos para indicar o nivel
de esforco fisioldgico e recuperagéo durante e depois de uma sessao de exercicios. Os dispositivos de treino e os
monitores de atividade Polar medem a frequéncia cardiaca e/ou informam sua atividade. Os dispositivo de treino Polar
com GPS integrado mostram a velocidade, a distancia e a localizagdo. Acesse
www.polar.com/en/products/accessories para ver uma lista completa de acessorios compativeis. Os dispositivo de
treino Polar com sensores de pressao barométrica medem a altitude e outras variaveis. Eles nao se destinam, nem
estd implicito qualquer outro tipo de uso. O dispositivo de treino Polar ndo deve ser usado para obter medidas
ambientais que exigem preciséo profissional ou industrial.

INTERFERENCIA DURANTE O TREINO

Interferéncias Eletromagnéticas e de Equipamento de Treino

Pode ocorrer interferéncia perto de dispositivos elétricos. Além disso, as estages de base WLAN podem causar
interferéncia durante a pratica com o dispositivo de treino. Para evitar leitura erratica ou comportamento indevido,
afaste-se de possiveis fontes de interferéncia.

Equipamentos de treino com componentes eletrénicos ou elétricos, como telas de LEDs, motores e freios elétricos
podem causar interferéncia de sinais parasitas. Para resolver esses problemas, tente o seguinte:

1. Remova a tira do sensor de frequéncia cardiaca do térax e use o equipamento de treino como faria
normalmente.

2. Mova o dispositivo de treino até encontrar uma area em que ele ndo mostre leitura erratica ou néo pisque o
simbolo do coragao. As interferéncias frequentemente sdo maiores na frente da tela do equipamento, enquanto
que o lado esquerdo ou direito da tela sao relativamente livres de perturbacdes.

3. Coloque a tira do sensor de frequéncia cardiaca de volta no térax e mantenha o dispositivo de treino nessa area
livre de interferéncia o maximo possivel.
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Se o dispositivo de treino ainda ndo funcionar com o equipamento de treino, pode have ruido elétrico demasiado para a
medicao da frequéncia cardiaca sem fio.

SUA SAUDE E SEU TREINO

O treino pode incluir algum risco. Antes de iniciar um programa de treino regular, recomenda-se que vocé responda as
perguntas a seguir sobre seu estado de salde. Se vocé responder Sim a qualquer uma destas perguntas,
recomendamos consultar um meédico antes de iniciar qualquer programa de treino.

« Vocé esteve fisicamente inativo nos ultimos 5 anos?

« Vocé tem pressao alta ou colesterol alto no sangue?

« Vocé esta tomando alguma medicacao para presséao arterial ou doenga cardiaca?
« Vocé tem um historico de problemas respiratérios?

« Vocé tem sintomas de alguma doenga?

o Vocé esta se recuperando de uma doencga grave ou tratamento médico?

o Vocé usa um marcapasso cardiaco ou outro dispositivo eletrénico implantado?

« Vocé fuma?

« \Vocé esta gravida?

Observe que, além da intensidade do treino, medicamentos para doencgas cardiacas, pressao arterial, condigbes
psicoldgicas, asma, respiragao, etc., bem como algumas bebidas energéticas, alcool e nicotina também podem afetar
a frequéncia cardiaca.

E importante ser sensivel as respostas do seu corpo durante o treino. Se sentir dor inesperada ou fadiga excessiva
durante o treino, recomenda-se interromper o treino ou continuar com uma intensidade mais leve.

Nota! Se vocé utiliza um marca-passo, desfibrilador ou outro dispositivo eletronico implantado, pode usar produtos
Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo devem provocar interferéncias em marca-passos. Na pratica, ndo ha
relatos que indiguem que alguém ja tenha sofrido esse tipo de interferéncia. No entanto, ndo podemos emitir uma
garantia oficial sobre a adequacado dos nossos produtos a todos os marcapassos cardiacos ou outros dispositivos
implantados devido a variedade de dispositivos disponiveis. Se vocé tiver duvidas ou se alguma sensagao incomum
enquanto estiver usando produtos Polar, consulte seu médico ou entre em contato com o fabricante do dispositivo
eletrénico implantado para determinar a seguranga no seu caso.

Se voce tiver alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeitar de uma reacao alérgica provocada pela utilizagdo do
produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificactes técnicas. Se vocé tiver qualquer reacao cutanea,
pare de usar o produto imediatamente e consulte seu médico. Informe também o Atendimento ao Cliente Polar sobre
sua reagdo cutanea. Para evitar qualquer reacdo cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por
cima de uma camiseta, mas umedeca bem a camiseta sob os eletrodos para garantir o seu funcionamento adequado.

0 efeito combinado da umidade e do desgaste intenso pode fazer a cor da superficie do sensor de
frequéncia cardiaca ou da pulseira se solte, possivelmente manchando roupas de cores claras. Isso
também pode fazer com que a cor mais escura da roupa manche os dispositivos de treino de cor mais
clara. Para conservar a tonalidade de um dispositivo de treino de cor clara por anos, certifique-se de que as

@ roupas que vocé usa para treinar ndo soltam tinta. Se vocé passar perfume, logéo, bronzeador/protetor
solar ou repelente de insetos na pele, assegure-se de que esses nao entrem em contato com o dispositivo
de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca. Se vocé costuma treinar em baixa temperatura (-20 °C a
-10°C /-4 °F a 14 °F), recomendamos usar o dispositivo de treino sob a manga de uma jaqueta,
diretamente em contato com a pele.

AVISO - MANTENHA AS BATERIAS FORA DO ALCANCE DAS CRIANCAS

Os sensores de frequéncia cardiaca Polar (por exemplo, H10 e H9) contém uma bateria-botédo. Se engolida, a bateria-
botdo pode causar queimaduras internas graves em apenas duas horas e pode resultar em morte. Mantenha as
baterias novas e usadas fora do alcance de criangas. Se 0 compartimento da bateria ndo fechar com seguranca,
pare de usar o produto e o mantenha longe das criangas. Se vocé acha possivel que alguma bateria tenha sido
engolida ou colocada dentro de qualquer parte do corpo, procure assisténcia médica imediatamente.
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Sua seguranca é importante para nés. O formato do sensor de passada Polar Bluetooth® Smart foi projetado para
minimizar a possibilidade de ele ficar preso em algo. Em todo caso, tenha cuidado ao correr com o sensor de passada
em gramado, por exemplo.

GOMO USAR SEU PRODUTO POLAR COM SEGURANGA

A Polar oferece no minimo cinco anos do servigo de suporte ao produto aos seus clientes desde o inicio das vendas do
produto. O servico de suporte ao produto inclui atualizacoes de firmware necessarias para dispositivos Polar e
corregOes para vulnerabilidades criticas, conforme necessario. A Polar monitora constantemente os lancamentos de
vulnerabilidades conhecidas. Atualize seu produto Polar regularmente e assim que o aplicativo movel Polar Flow ou o
software de computador Polar FlowSync informar sobre a disponibilidade de uma nova versao de firmware.

Os dados da sessao de treino e outros dados salvos no seu dispositivo Polar incluem informacées confidenciais sobre
vocé, como nome, informagdes fisicas, salde em geral e localizagao. Os dados de localizagdo podem ser usados para
rastrea-lo quando vocé esta treinando e para descobrir quais sao seus percursos habituais. Por esses motivos tenha
um cuidado especial ao armazenar o dispositivo quando nao estiver em uso.

Se vocé usa as notificacdes do celular no seu dispositivo de pulso, saiba que as mensagens de certos aplicativos serao
projetadas na tela do dispositivo. Suas mensagens mais recentes também podem ser visualizadas no menu do
dispositivo. Para garantir a confidencialidade de suas mensagens privadas, evite usar a funcado de notificagées do
celular.

Antes de entregar o dispositivo a terceiros para teste ou antes de vendé-lo, é necessario executar a reconfiguragao de
fabrica no dispositivo e remové-lo da sua conta Polar Flow. A reconfiguracédo de fabrica pode ser realizada com o
software FlowSync no computador. Esse procedimento limpard a memoria do dispositivo, e o dispositivo ndo podera
mais ser vinculado aos seus dados. Para remover o dispositivo da sua conta Polar Flow, entre no servigo web Polar
Flow, selecione Produtos e clique no botao “Remover” ao lado do produto que vocé quer remover.

As mesmas sessoes de treino também sdo armazenadas no seu dispositivo movel com o aplicativo Polar Flow. Para
maior seguranca, varias opgoes de aprimoramento de seguranga podem ser ativadas no seu dispositivo movel, como
autenticagdo forte e criptografia do dispositivo. Consulte 0 manual do usuario do seu dispositivo movel para obter
instrucdes sobre como ativar essas opgoes.

No servico web Polar Flow, recomendamos usar uma senha que tenha menos de 12 caracteres. Se for usar o servico
web Polar Flow em um computador publico, lembre-se de limpar o cache e o histérico de navegagao para impedir que
outras pessoas acessem sua conta. Além disso, ndo permita que o navegador de um computador que ndo seja o seu
armazene ou memorize sua senha do servico web Polar Flow.

Os problemas de seguranga do produto podem ser comunicados a security(a)polar.com ou ao Atendimento ao Cliente
Polar.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

POLAR IGNITE 3

Modelo: 5J

Tipo de bateria:

Bateria recarregavel de 215 mAh Li-pol.
Tempo de funcionamento:

No modo basico: até 5 dias de monitoramento de atividade com o Monitoramento continuo da frequéncia cardiaca e
notificacdes do celular ativados. Com a tela sempre ligada, o tempo de funcionamento da bateria pode ser de até dois
dias.
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No modo de treino: até 30 horas de treino continuo com GPS de frequéncia Unica (economia de energia) e frequéncia
cardiaca dptica. Até 21 horas de treino continuo com GPS de dupla frequéncia (melhor preciséo) e frequéncia cardiaca
Optica.

No modo de economia de energia: as opcoes de economia de energia oferecem até 100 horas no modo de treino.

@ Manter a opcao Visor sempre ligado ativada no relégio consome a bateria mais rapidamente.

Para mais informacgoes, consulte o documento de suporte Qual € o tempo de funcionamento da bateria do Polar ignite
3?

Temperatura de funcionamento:

-10°Ca+50°C/14°Fa122°F

Material do relégio:

Ignite 3

Dispositivo: ABS+10GF, ASA+10GF, vidro Corning Gorilla 3, aco inoxidavel, PMMA
Pulseira: Silicone, fivela de ago inoxidavel, pinos retrateis de ago inoxidavel

Ignite 3 Titanium

Dispositivo: ABS+10GF, vidro Corning Gorilla 3, titanio, ago inoxidavel, PMMA
Pulseira (silicone preto): Silicone, fivela de aluminio, pinos retrateis de aco inoxidavel
Pulseira (couro marrom-claro): Couro vegetal, fivela de ago inoxiddvel, pinos retrateis de aco inoxidavel
Materiais da pulseira acessoéria:

Consulte Acessorios Polar.

Material do cabo USB:

PA, N52 NdFeB (galvanizado), latdo 6801 (banhado a ouro), TPE, velcro, PBT e latdo
Precisao do relogio:

Superior a + 0,5 segundos/dia a uma temperatura de 25 °C/77 °F

Precisdo do GPS:

Distancia 2%

Precisdo média do percurso: 5 m (GPS de dupla frequéncia)

Valores obtidos em condigdes normais de satélite em espacos abertos, quando nao ha prédios altos ou arvores
bloqueando a visao do satélite. Em dreas urbanas ou arborizadas, esses valores sdo alcangaveis, mas as vezes podem
sofrer variagbes.

Taxa de gravagao do GPS

1 segundo (pode ser alterado para 1T minuto ou 2 minutos nas configuracdes de economia de energia)

Resolugao de altitude:

Tm

Resolucao de subida/descida:
5m

Altitude maxima:

9000 m /29525 pés

Intervalo de medicao de frequéncia cardiaca:

124


https://support.polar.com/br/what-is-the-battery-lifetime-and-operational-time-of-my-ignite-3
https://support.polar.com/br/what-is-the-battery-lifetime-and-operational-time-of-my-ignite-3
https://www.polar.com/en/all-accessories/#pf7=1

15-240 bpm

Intervalo de visualizacao da velocidade atual:

0-399 km/h 247,9 mi/h

Resisténcia a agua:

30 m (ideal para nadar)

Capacidade da meméria:

Até 90 horas de treino com GPS e frequéncia cardiaca, dependendo das configuracées de idioma
Sensores:

Precision Prime™, Acelerébmetro, Sensor de luz ambiente, Sensor de temperatura da pele do pulso
Tela

AMOLED 1,28" 416x416

Utiliza a tecnologia sem fio Bluetooth®.
O equipamento de radio funciona em faixas de frequéncia ISM de 2,402 a 2,480 GHz e poténcia maxima de 5 mW.

A tecnologia de fusao do sensor optico de frequéncia cardiaca Polar Precision Prime usa uma quantidade muito
pequena e segura de corrente elétrica sobre a pele para medir o contato do dispositivo com o seu pulso para melhorar
a precisao.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, vocé precisa de um computador com o sistema operacional Microsoft Windows ou
Mac com uma conexao com a Internet e uma porta USB livre.

Verifique as informacgdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

COMPATIBILIDADE DO APLICATIVO MOVEL POLAR FLOW

Verifique as informagdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

RESISTENCIA A AGUA DE PRODUTOS POLAR

A maioria dos produtos Polar podem ser usados ao nadar. No entanto, ndo sao instrumentos de mergulho. Para
preservar a resisténcia a agua, ndo pressione os botbes do dispositivo embaixo d'agua.

Dispositivos Polar com medicao de frequéncia cardiaca baseada no pulso sdo adequados para nadar e tomar
banho. Eles coletarao seus dados de atividade de seus movimentos do pulso também quando estiver nadando. Em
nossos testes, porém, descobrimos que a medicdo da frequéncia cardiaca pelo pulso ndo funciona bem na dgua, entao
nao podemos recomendar esse tipo de medi¢cao para natagao.

No setor de relogios, a resisténcia a agua € geralmente indicada em metros, que significa a presséao estatica da agua
dessa profundidade. A Polar usa esse mesmo sistema de indicagao. A resisténcia dos produtos Polar a dgua € testada
em conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529. Cada dispositivo Polar que possuiindicagéo de
resisténcia a agua € testado antes da entrega para suportar a pressao da agua.

Os produtos Polar sédo divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a agua. Verifique a
inscrigao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de trds do seu produto Polar, e confira as respetivas
caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Observe que essas definicbes ndo se aplicam necessariamente a
produtos de outros fabricantes.
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Quando se executa uma atividade debaixo de agua, a pressao dinamica gerada pela agua em movimento € superior a
pressao estatica. Isso significa que o movimento do produto sob agua o submete a uma pressao maior do que se 0
produto estivesse parado.

Indicagao na parte  Respingos Tomar Mergulho Mergulho Caracteristicas de resisténcia
de tras do produto  de agua, banho e com snorkel SCUBA a agua

suor, gotas  nadar (sem tanques (com tanques

de chuva de oxigénio)  de oxigénio)

etc.
Resisténciaadgua  OK - - - Nao lavar com um aparelho de
IPX7 pressao.

Protegido contra respingos,
gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia: IEC605209.

Resisténciaaagua OK OK - - Minimo para tomar banho e
IPX8 nadar.

Norma de referéncia: IEC605209.
Water resistant OK oK - - Minimo para tomar banho e
Water resistant nadar.
20/30/50 meters Norma de referéncia: 1IS022810.
Suitable for swim-
ming
Resisténciaaagua  OK oK OK - Para uso frequente na agua,
100 metros mas nao para mergulho SCUBA.

Norma de referéncia: 1S022810.

INFORMAGOES REGULATORIAS

Este produto estda em conformidade com as diretivas 2014/53/UE, 2011/65/UE e 2015/863/UE. A
c € Declaragao de Conformidade relevante e outras informagd&es regulatorias para cada produto estéo
disponiveis em www.polar.com/en/regulatory_information.

O simbolo de lixeira com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar sdo
dispositivos eletrénicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do
Conselho, relativa a residuos de equipamentos elétricos e eletronicos (REEE) e as baterias e os
acumuladores usados nos produtos estdo abrangidos pela Diretiva 2006/66/CE do Parlamento
HE -uropeu e do Conselho, de 6 de setembro de 2006, sobre baterias e acumuladores, e residuos de
baterias e acumuladores. Esses produtos e baterias/acumuladores dentro dos produtos Polar
devem ser descartados separadamente nos paises da UE. A Polar recomenda que vocé minimize
os efeitos possiveis do lixo eletrénico no ambiente e na saude humana e também fora da Unido
Europeia seguindo as regras de descarte de lixo locais e, quando possivel, utilizando um conjunto
separado de dispositivos eletronicos para produtos, e um conjunto para baterias e acumuladores.

Para ver as etiquetas regulamentares especificas do Polar Ignite 3, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes
gerais (Configuragoes gerais) > Acerca do relégio (Sobre o relégio).

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

« A Polar Electro Oy fornece uma garantia internacional limitada para os produtos Polar. Para os produtos
vendidos nos EUA ou no Canada, a garantia é fornecida pela Polar Electro, Inc.

o A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar que o produto
nao terd defeitos de material ou de manufatura por dois (2) anos a partir da data de compra, com excegéo das
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pulseiras feitas de silicone ou pldstico, que estdo sujeitas a um periodo de garantia de um (1) ano a partir da
data de compra.

« A garantia ndo cobre o desgaste normal e a ruptura da bateria, ou outros desgastes e quebras normais, danos
causados por uso indevido ou abusivo, acidentes ou ndo conformidade com as precaugées; manutencao
inadequada, uso comercial, caixas/telas rachados, partidos ou riscados, bragadeira de tecido ou pulseira de
tecido ou de couro, tira elastica (por exemplo, cinta peitoral com sensor de frequéncia cardiaca) e vestudrio
Polar.

« A garantiatambém néo cobre danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes
Ou especiais, resultantes ou relacionadas ao produto.

« Agarantia ndo cobre produtos que foram comprados de segunda méo.

» Durante o periodo da garantia, o produto sera reparado ou substituido em qualquer Centro de Assisténcia Polar
autorizado, independentemente do pais em que foi adquirido.

« A garantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. néo afeta os direitos legais do consumidor, consagrados nas leis
nacionais ou estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relagao ao revendedor, decorrentes do
respetivo contrato de venda/compra.

o Guarde o recibo como seu comprovante de compral

« A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente
comercializado pela Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
A Polar Electro Oy € uma empresa com certificagao ISO 9001:2015.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste manual pode
ser usada ou reproduzida de qualquer forma ou por qualguer meio sem a permisséo prévia por escrito da Polar Electro
Oy.

Os nomes e logotipos neste manual do usuario ou na embalagem deste produto sdo marcas comerciais da Polar
Electro Oy. Os nomes e logotipos marcados com o simbolo ® neste manual do usudrio ou na embalagem deste
produto sdo marcas registradas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registrada da Microsoft Corporation e Mac
OS é uma marca registrada da Apple Inc. A marca e os logotipos Bluetooth® sdo marcas registradas da Bluetooth SIG,
Inc. e qualquer uso dessas marcas pela Polar Electro Oy é feito sob licenca.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

« O material deste manual é apenas para fins informativos. Os produtos descritos estdo sujeitos a alteragées sem
aviso prévio, devido ao programa de desenvolvimento continuo do fabricante.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo da declaragdes ou garantias com relagéo a este manual ou aos
produtos aqui descritos.

o A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao sera responsavel por quaisquer danos, perdas, custos ou despesas,
diretos, indiretos ou incidentais, consequenciais ou especiais, decorrentes ou relacionados ao uso deste
material ou dos produtos aqui descritos.
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