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1. FEJEZET - BEVEZETES

A Polar aktivitdisméré megoldasok az aldbbi
részeket és eszkdzoket tartalmazhatjak:

polargofit.com webes szolgaltatas az aktivitas
adatok nyomon kdvetéséhez és
megosztaséhoz,

Polar Active™ aktivitdsmérd a napi aktivitas
adatok nyomon kdvetéséhez és rogzitéséhez,
Polar FlowLink® adatéatviteli egység és Polar
WebSync szoftver az adatok polargofit.com
oldalra torténé feltoltéséhez,

Rendszerez6 taska a Polar Active
aktivitasmérdk tarolasahoz és szallitdsahoz,
Eletre sz616 tanacsok cim(i tanari kézikényv az
aktivitasmérék és pulzusmérdk iskolai
felhasznalasara vonatkoz6 gyakorlati
tanéacsokkal,

Aktivitasfejlédés poszter a napi aktivitas
manudlis nyomon kdvetéséhez,

Polar Active gyors utmutato poszter a Polar
Active hasznalatara vonatkoz6 egyszer
utasitasokkal, és

Aktivitas zénak poszter az aktivitds zonak
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magyarazatahoz.

Hogyan hozhatjuk ki a legtébbet az
aktivitasméré rendszerbdl

Tovabbi utasitasokért és informéacidért tekintse
meg az alabbi Gtmutatokat:

* polargofit.com webes szolgaltatds hasznalati
Utmutato,

Polar Active aktivitismér6 hasznalati Gtmutato,
Polar WebSync szoftver sigo,

Aktivitds zéna poszterek, és

Polar Active gyors Utmutat6 poszter.

Bevezetés 3
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2. FEJEZET - POLARGOFIT.COM

A polargofit.com webes szolgaltatas lehetévé
teszi a tanarok és a tanulok szamara egyarant a
napi aktivitas és az egyes aktivitads zénakban
eltoltdtt id6 nyomon kdvetését.

A tanarok kurzusok és csoportok szervezésére is
hasznalhatjak a polargofit.com szolgaltatast.
Emellett a tanulék iskolaban és iskolan kivil mért
aktivitasat és fejl6dését is nyomon kdvethetik és
dokumentalhatjak. A webes szolgaltatas lehetévé
teszi az értékelést, és a hosszu tavu fejl6dés
nyomon kévetését. Az adatok a szil6kkel és az
adminisztratorokkal is megoszthatéak.

A tanulék a polargofit.com webes szolgaltatas
hasznalataval attekinthetik napi aktivitasukat és
fontos informéacidkat sajatithatnak el az
egészséges életmodrol.

Activarium
Az Activarium (kilén megvasarolhaté) a
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polargofit.com szolgaltatas részét képez6 jaték,
mellyel a tanulok egyénileg és csapatban is
jatszhatnak az aktivitds mérékkel 6sszegydijtott
aktivitas adatokkal.

Rendszerkévetelmények

¢ Internet kapcsolat

o Kompatibilis webbdngészé (Microsoft Internet
Explorer 7 vagy Gjabb, Apple Safari 4 vagy
Ujabb, Mozilla Firefox 3 vagy Ujabb)

e 1024 x 768 vagy nagyobb felbontasu kijelz6

A FlowLink és WebSync eszkdzzel térténd

adatatvitel tovabbi kdvetelményei:

¢ Microsoft Windows XP/Vista/7, vagy Mac OS X
10.5 vagy Ujabb (Intel platformon futtatva)

e Szabad USB port a FlowLink eszkdzh6z

Az Activarium alkalmazés tovabbi kévetelményei:
* Adobe Flash Player



A Polargofit.com beallitasa

Az iskola a licensz megvéasarlasakor kapja meg a
polargofit.com szolgéltatashoz sziikséges elsé
felhasznaloneveket. A bejelentkezést kdvetéen a
megvasarolt licenszek szamanak megfelel6en
tobb felhasznaléi fidk is létrehozhaté. Azt
javasoljuk, hogy minden tanar rendelkezzen sajat
fiékkal, mivel a létrehozott kurzusok a tanarok
fiékjaihoz kapcsolédnak. A kildnall6 fi6kokkal
hatékonyabban rendszerezheték a kurzusok. A
kurzusokat minden tandr lathatja, de azt csak a
létrehoz6 tanar szerkesztheti.

Javasoljuk, hogy a polargofit.com webes
szolgaltatas els6 hasznalatakor végezzék el az
alabbi 1épéseket. Az iskola beallitasai késébb
barmelyik tanar felhasznaléi fiokjabol
modosithatoak.

A lépéseket a webes szolgéltatas Iskola
menupontjaban kell elvégezni. Tovabbi
utasitasokért tekintse meg online a webes
szolgaltatas hasznalati dtmutatéjat.
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1. Jelentkezzen be a webes szolgaltatasba a
polargofit.com weboldalon
(www.polargofit.com).

2. Importalja vagy adja hozza a tanulékat a
Tanulok fulon.

3. Adja hozz4 (regisztralja) az aktivitds mérdéket a
webes szolgaltatds Méréeszkozok filén. Az
aktivitds mérék webes szolgaltatadshoz
adasahoz FlowLink eszkozre és WebSync
szoftverre van szikség. A WebSync szoftvert a
www.polar.fi/support cimen toltheti le.

4. Konfiguralja az értékelési tipusokat az
Ertékelés fiilon. Lehetség van az
alapértelmezett osztalyzatok haszndlatara is.

5. Hozzon létre felhasznal6i fiokot a tdbbi
tanarnak a Tanar fulon. A Iétrehozhat6 tanari
fiokok szdma a megvasarolt licenszek
szamatol fligg. Ne felejtse el értesiteni a
kollégait a felhasznaldi fiokokrol.

Folytassa az elsé kurzusok létrehozasaval a
Kurzusok menipontban.

Polargofit.com 5
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3. FEJEZET - AZ ELSO LEPESEK

Az aktivitasmérd rendszer hasznalatba vételéhez
kdvesse az alabbi Iépéseket. Ahhoz, hogy a Polar
Active aktivitasmér6kr6l az adatokat at tudja vinni,
hozz4 kell adnia (regisztralnia kell) a Polar Active
aktivitdsméréket a polargofit.com webes
szolgaltatashoz.

1. Végezze el a polargofit.com webes
szolgaltatas beallitasat A Polargofit.com
beallitasa cim( fejezetben leirtaknak
megfelel6en. Gy&z6djon meg réla, hogy a
FlowLink adatéatviteli egység elérhetd, és a
WebSync alkalmazés telepitve van.

2. Hozzon létre egy kurzust a webes
szolgaltatasban.

3. Rendelje hozza az aktivitismércket a
tanulékhoz. Az aktivitasmérdk beallitasa
minden tanulénak egyénileg torténik.

4. Adja oda az aktivitasméréket a tanuldknak. Az
aktivitasmérdket a csuklon kell viselni.

6 Az els6 lépések

5. A FlowLink eszkdz és a WebSync szoftver
hasznalataval hetente téltse fel az
aktivitdsmérdk adatait a webes szolgéaltatasba.
A Polar Active aktivitds napldja 21 napnyi
adatot képes tarolni. Ha az aktivitasméré
adatait nem tolti fel a webes fellletre, az
eszkdz 21 napnyi hasznalat utan lellitia az
aktivitds adatok rogzitését.

Ha az iskola nem vasarolt polargofit.com
licenszeket, az aktivitds mérés a Polar Active
aktivitasmérék manualis beallitasaval is
megkezdhetd. A napi aktivitds a webes
szolgaltatatas nélkil, az Aktivitasfejlédés
poszterek hasznalataval is nyomon kévethets. Az
aktivitasmérdkkel kapcsolatos tovabbi
informaciokért tekintse meg a Polar Active
hasznalati Gtmutatéjat.
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4. FEJEZET - AKTIVITASMERO
RENDSZEREZOTASKA

Az aktivitdsmérék rendszerez6 taskaja az alabbiakat
tartalmazza:

e szamozott szalagok és

* ataska azonositasara alkalmas lapok.

Egy taskaban 12 aktivitismér6 szamara van hely. A taskak
elnevezése a Polar Active eszkdzok azonositdja alapjan
torténik. Az aktivitisméré azonositéja egy betlbdl (A-Z) és
egy szambdl all (1-48). Az azonositéval hatarozhaté meg,
hogy az aktivitdisméré melyik taskaba tartozik. Az azonositok
a polargofit.com webes szolgaltatasban rendelédnek az
aktivitismérékhodz, amikor hozzaadja azokat a webes
szolgaltatashoz.

Az els6 taska aktivitasmér6i altalaban az A1-A12, a mésodik
taska aktivitasméréi a B1-B12 vagy A13-24 azonositét
kapjak, és igy tovabb. Létrehozhat tanarspecifikus
rendszerezést is, és elnevezheti az aktivitasmérdket és a
taskakat példaul a tanar nevének kezdébetdje alapjan.

Aktivitdsmérd rendszerez6taska 7
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A taska hasznalata

Miutan hozzaadta az aktivitasméréket a
polargofit.com webes szolgaltatashoz (lasd: A
Polargofit.com beallitasa), cimkézze fel a
taskakat. Képes Utmutatédért tekintse meg a
hasznalati utmutaté 8. oldalat.

1. Vélassza ki az els6 taska aktivitismérd
azonositéinak megfelel6 szamozott szalagokat
és taska azonosit6 lapokat.

2. Tavolitsa el a szamozott szalagok hatuljarél az
Ontapados foliat és ragassza azokat a taska
mélyedéseibe (lasd: 1. abra). Ugyeljen arra,
hogy ugy helyezze el a szamozott csikokat,
hogy a szamok fligg6leges helyzetben
legyenek, amikor a taska a falon l6g.

3. Helyezze az azonosité lapot a taska zsebébe
(l&sd: 1. abra).

4. Ugyanigy cimkézze fel az 6sszes taskat.

Az aktivitdsmérd elhelyezése a taskaban:
1. Hajtsa 6ssze az aktivitasmérét a 2. dbran

lathaté médon.

8 Aktivitdsmérd rendszerez6taska

2. Tegye az &sszehajtott aktivitasmérét a vajatba
ugy, hogy a monitor kénnyen leolvashaté
legyen.

Az aktivitasmér6 a legegyszertibben a 3. dbran
lathaté modon vehetd ki a taskabol.

Miutan az aktivitasméréket hozzarendelte a
tanulékhoz, a kijelz6 fels6 sordban vagy az
eszkdz azonositdja, vagy a tanuld polargofit.com
felhasznaléneve jelenik meg. llyen médon a
tanulék kdnnyen megtalalhatjak sajat
aktivitasmérgjiket a taskaban.

A polargofit.com webes szolgaltatasban
kinyomtathatja a kurzuson részt vevé tanulok
listajat, és a listat beteheti a taska felsd fulén 1év6
zsebbe.

A taska felakasztasa:

A taskat a hordozé pant segitségével
felakaszthatja a falra.
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Aktivitdsmérd rendszerez6taska
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5. FEJEZET - ADATATVITEL

Az aktivitasmérdk és a polargofit.com kozétti adatvitelhez
Polar FlowLink adatatviteli egységre és Polar WebSync
szoftverre (2.4. vagy Gjabb verzié) van szilkség. A WebSync
szoftver a www.polar.fi/support cimen télthets le. A
WebSync telepitéséhez toltse le a telepitét, inditsa el és
kévesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Az adatatvitelt az alabbiakra hasznalhatja:

e az aktivitasmér6k hozzdadasa a polargofit.com webes
szolgdltatashoz,

* az aktivitasmérbk hozzarendelése a tanulékhoz a kurzusok
létrehozasakor, és

e aktivitds adatok letdltése az aktivitasmérdkrél a
polargofit.com szolgéltatasba.

Az aktivitasmérét a kijelz6vel lefelé kell a FlowLink eszkdzre
helyezni. Ha az eszkdz érzékeli az aktivitasmérét és a
WebSync fut, a WebSync felkéri, hogy a polargofit.com
oldalon adja meg a felhasznal6i adatokat. Ezzel egyid6ben a
taskbar (Windows) / menusav (OS X) WebSync ikonja zéldre
valt.

10 Adatatvitel
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Mit szeretnék

Hol talalom a

WebSync

Flowlink

elvégezni? polargofit.com
szolgaltatasban?
az iskola Iskola > Méréeszkdzok Ha még nem fut, inditsa el a Dugja be az USB portba.

aktivitdasmérdinek
hozzaadasa a webes
szolgaltatashoz

aktivitasmérsk
hozzarendelése egy
kurzus tanuléihoz

Kurzusok > Kurzus
létrehozasa >
Méréeszkozok
hozzarendelése /
Kurzusok > Kurzus
kivalasztasa >
Méréeszkdzok
hozzérendelése

adatok feltdltése az
aktivitasmérdrél a webes
szolgdltatasba

szoftvert.

Ha a taskbarban (Windows) /
menUsavban (OS X) megjelenik a
WebSync ikonja, a szoftver
hasznalatra kész.

Munka tébb aktivitasmérével

Amikor a WebSync zdld pipaval jelzi, hogy az aktivitasméré rendben van, hagyja a szoftvert futni, és tegye a kdvetkez6
aktivitasmérét a FlowLink eszkdzre. Ha véletlenil bezarna a WebSync szoftvert, az ismét felszélitja a felhasznaléi adatok
megadasara.

Adatatvitel 1
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A tanulok felhasznaloneve és jelszava

A tanuléknak a webes szolgaltatasbél térténd
adatletoltéshez felhasznal6i adatokkal kell rendelkezniik.
A polargofit.com webes szolgaltatasban és a WebSync
szoftverben ugyanazok a felhasznalé6i adatok
haszndlhatok. A tanulék felhaszndléi neve az
"iskola-név/tanulé azonosité", példaul
polar-iskola/gaborkovacs . A tanulék jelszavait a
polargofit.com webes szolgaltatas generdlja.

Az aktivitasmér6k hozzaadasa a webes
szolgaltatashoz

Haszndlat el6tt a Polar Active aktivitdsméréket
hozz4 kell adni a polargofit.com webes
szolgaltatashoz.

1. Jelentkezzen be a tanari felhasznal6i adatokkal
a webes szolgéltatasba a polargofit.com
weboldalon (www.polargofit.com).

2. Lépjen az Iskola > Méréeszk6zok
menuipontra.

3. Kattintson a Méréeszko6zok regisztralasa az
iskolaba elemre.

4. Valassza ki a leg6rdulf listabdl az

12 Adatatvitel

aktivitAismérd cimkéjét/tartojat (A-Z). Egyszerre
egy bet(ihéz rendelje hozza az aktivitasmérét.
Kattintson a Kezdés elemre.

Gy6z6djon meg réla, hogy a WebSync
alkalmazas fut, és a FlowLink eszkéz
csatlakoztatva van az USB porthoz. Ha még
nincs telepitve a WebSync szoftvert, toltse le a
telepit6t a www.polar.fi/support cimrél.
Tegye az els6 aktivitasmérét kijelzével lefelé a
FlowLink adatatviteli eszkdzre. Miel6tt a
FlowLink eszkdzre helyezné az aktivitasmérét,
aktivalja azt barmelyik gomb megnyomasaval.
A WebSync kérni fogja a polargofit.com
felhasznaléi adatok megadasat.

Amikor a WebSync szoftverben és a
polargofit.com weboldalon megjelenik egy zéld
pipa, helyezze a kdvetkez6 aktivitasmérét a
FlowLink eszkdzre. Kévesse nyomon a
folyamatot a WebSync szoftverben.

Ha kivalasztott rendszerez6 minden
aktivitasmérgjét sikeresen hozzaadta, a
Mérdéeszkozok flilre torténd visszalépéshez
kattintson a Befejezés elemre.



Amikor hozzaadja a webes szolgéltatashoz, az
aktivitdsmérdkre feltdltédik az azonosito, és
frissil a datum és az id6.

Az aktivitasmérdk hozzarendelése a
tanulékhoz

Az aktivitds adatok webes szolgaltatasba térténd
feltdltéséhez a kurzus létrehozasakor az
aktivitasméréket hozza kell rendelni a tanulékhoz.

1.

Jelentkezzen be a tanari felhasznal6i adatokkal
a webes szolgéltatasba a polargofit.com
weboldalon (www.polargofit.com).

Hozzon Iétre egy Uj kurzust, vagy szerkesszen
egy meglévé kurzust a Kurzusok
menUpontban.

A kurzus oldalan kattintson a Méréeszk6zok
hozzarendelése elemre.

Gy6z6djon meg réla, hogy a WebSync
alkalmazas fut, és a FlowLink eszktz
csatlakoztatva van az USB porthoz. Ha még
nincs telepitve a WebSync szoftvert, téltse le a
telepitét a www.polar.fi/support cimrél.
Tegye az els6 aktivitdsmérét kijelzével lefelé a
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FlowLink adatatviteli eszkdzre.

A WebSync kérni fogja a polargofit.com
felhasznaléi adatok megadasat.

Amikor a WebSync szoftverben és a
polargofit.com weboldalon megjelenik egy zéld
pipa, helyezze a kdvetkez6 aktivitasmérét a
FlowLink eszkdzre. Kévesse nyomon a
folyamatot a WebSync szoftverben.

A kurzus oldalara valé visszatéréshez
kattintson a Befejezés elemre.

Adatatvitel 13
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Az adatok feltoltése az aktivitasmérordl a
webes szolgaltatasba

1.

Gy6z6djon meg réla, hogy a WebSync
alkalmazas fut, és a FlowLink eszkdz
csatlakoztatva van az USB porthoz. Tegye az
elsé aktivitasmérét kijelz6vel lefelé a FlowLink
adatatviteli eszkdzre.

A WebSync kérni fogja a polargofit.com
felhasznal6i adatok megadasat.

Amikor a WebSync szoftverben megjelenik egy
z6ld pipa, helyezze a kbvetkez§ aktivitas mérét
a FlowLink eszkozre.

Az aktivitds adatok attekintéséhez jelentkezzen
be a tanari vagy tanulé felhasznaléi adatokkal
a webes szolgaltatasba a polargofit.com
weboldalon (www.polargofit.com).

Tovabbi informéacidért tekintse meg a WebSync
sugéjat és a polargofit.com hasznalati
Utmutatojat.

14
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6. FEJEZET - AKTIVITASFEJLODES POSZTER

A poszter a napi aktivitds manualis nyomon
kovetésére szolgal. A poszter tobbszor is
felhasznalhaté. Ne hasznaljon alkoholos filcet,
hogy kés6bb egyszer(ien letérélhesse a
jeloléseket.

1. A poszter fels6 soraban adja meg a datumokat
az oszlopok fejléceként.

2. A sorok fejléce a tanuldk neve legyen.

3. Atanuldk a napi aktivitas adatok alapjan
kiszinezik az aktivitas jelz6 savot.

Az aktivitds mérési id6szak utan a tanulok
aktivitds savjainak dsszekapcsolasaval megkapja
a tanulok fejl6dését mutatd gorbét.

Az aktivitasmérd napléjanak leolvasasaval
kapcsolatos utasitasokért tekintse meg a Polar
Active hasznalati utmutatéjat vagy a Polar Active
gyors Utmutaté posztert.
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7. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

Apolas és karbantartas

Aktivitdsmérd rendszerezétaska

A szivacsos részek kivételével nedves ronggyal
tisztithatja a rendszerezd taskat. Soha ne hasznaljon
alkoholt, vagy surolé anyagokat (fémddrzsit, vagy tisztité
vegyszereket). Hlvos és szaraz helyen tarolja. Ne tarolja
nedves kérnyezetben, vagy nem légéatereszté anyagban,
példaul mianyag zsakban.

Aktivitasfejlédés poszter

Ne alkoholos filcet hasznaljon. A régi jel6léseket szaraz
vagy megnedvesitett ronggyal vagy papirtériével torélje
le.

Polar Active aktivitismérd ora

Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és egy
toralkézdvel torolje szarazra. A viz alatt ne nyomja meg a
gombokat. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy surolé
anyagokat (fémdorzsit, vagy tisztitd vegyszereket). Hiivos

16 Fontos informaciok

és szaraz helyen tarolja. Ne tarolja nedves kdrnyezetben,
vagy nem légatereszt6é anyagban, példaul miianyag
zsékban vagy sporttaskaban. Ne tegye ki hosszabb ideig
kdzvetlen napfénynek.

Az aktivitdismérdk és pulzusmérdk fertbtlenitészerrel,
példaul Simple Green d Pro 5® fertétlenitészerrel
tisztithatok.

Ovintézkedések

A Polargofit.com webes szolgdltatast arra tervezték, hogy
nyomon kévethetd és dokumentalhaté legyen a tanulék
napi aktivitdsa és az egyes aktivitas zonakban eltéltott
id6. Mas célokat nem szolgal.

Azt javasoljuk a tanaroknak, hogy kérjenek a tanuldk
szlleitél irdsos beleegyezést az aktivitdismérd
hasznalatara.

A lehetséges kockazatok minimalizaldsa
A fizikai tevékenységek és edzés bizonyos kockazatokkal
jarhatnak. Rendszeres edzésprogram megkezdése elétt



vélaszoljon a kovetkez8, az egészségugyi allapotaval
kapcsolatos kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére
igennel valaszol, az edzésprogram megkezdése elétt
konzultaljon kezel6orvosaval.

Az aldbbi kérések gyerekekre vonatkoznak. A fiatal

felnétteknek és felnétteknek szo6l6 kérdéseket a teljes

haszndlati Utmutatéban talalhatja meg.

e Keveset mozogtal az elmult idészakban?

Erzel magadon barmilyen betegségre utald tiintetet?

Szivgyégyszert vagy mas gydgyszereket szedsz?

Voltak mar |légzési problémaid?

Felépulében vagy egy sulyos betegségbél vagy orvosi

kezelés alatt allsz?

e Haszndlsz pacemakert vagy mas, belltetett
elektronikus eszkozt?

Ha edzés kdzben varatlan fajdalmat, vagy talzott
faradtsagot érez, akkor javasolt befejezni vagy kisebb
intenzitdssal folytatni az edzést.

Ha barmilyen anyagra allergids, ami kapcsolatba kertlhet
a bérével, vagy ha egy allergias reakciéra gyanakszik a
termék haszndlata folyaman, ellenérizze a Mlszaki
specifikacidban felsorolt anyagokat.

MAGYAR

Professzionalis felhasznalasu orvosi
eszk6zok

A professzionalis felhasznalasu orvosi eszk6z6k magas
szabvanyokat allitanak az orvosi eszkdz gyartéja,
forgalmazdja és felhasznaldja szamara. A Polar termékek
biztonsdgos hasznalata érdekében a Polar hasznélati
Utmutatokat és képzéseket biztosit a professzionalis
felhasznalok szamara.

Szerzéi jogok

Copyright © 2012 Polar Electro Oy, FIN-90440
KEMPELE. Minden jog fenntartva. Ezen kézikényv
egyetlen részét sem szabad a Polar Electro Oy elézetes
irdsos engedélye nélkil felhasznalni vagy lemasolni
semmilyen formaban vagy eszkozzel.

A Polar Electro Oy ISO 9001:2000 tanusitvannyal
rendelkez6 cég.

A hasznalati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasan
levé ™ jellel ellatott nevek és logok a Polar Electro Oy
védjegyei. A haszndlati utmutatéban vagy a termék
csomagolasan levé @ jellel ellatott nevek és logok a Polar
Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft
Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.
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bejegyzett védjegye.

Felel6sség kizarasa

A kézikdnyvben lev6 anyag csak tajékoztatasi célokat
szolgdl. A benne leirt termékek vonatkozasaban a gyarté
a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az
el6zetes tajékoztatas nélkili valtoztatas jogat.

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

A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal
felelésséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabdl szarmazo karokért, kdltségekért, vagy
kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy kdzvetlenek,
kovetkezményesek, vagy egyediek.
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