Kaip pradéti

1. Jjunkite ir jkraukite savo laikrodj, prijunkite jj prie
USB krovimo lizdo kompiuteryje arba USB kroviklio su
specialiu laidu, kurj rasite pakuotéje.

2. Laikrodzio nustatymames, pasirinkite kalbg ir nustymy
buda. Laikrodis leidzia nustatymus suvesti 3 budais:
(A) Atlikite nustatymus per iSmany telefona,

(B) prijunge laidu prie kompiuterio arba

(C) atlikite nustatymus paciame laikrodyje.
Pasirinkite jums patogiausia btida spausdami UP/
DOWN ir patvirtinkite spausdami OK. Visuomet
rekomenduojame rinktis A arba B budus.

Atlikdami pirma laikrodZio pajungima per telefong arba
prijungus su laidu prie kompiuterio, galesite jdiegti
naujausius atnaujinimus.

A ATLIKITE NUSTATYMUS PER ISMANUY TELEFONA

DEMESIO: prietaisus poruokite per Flow programélés
nustatymus, bet ne per bendrus telefono nustatymus!

1. Patikrinkite ar iSmanus telefonas prijungtas prie interneto
ir turi veikiantj Bluetooth®.

2. Atsisiyskite Polar Flow app programéle is App Store arba
Google Play.

3. Atidarykite Flow programéle savo telefone. Flow
programélé atpazjsta jusy laikrodukg esantj salia ir
pasiulo atlikti poravima. Palieskite Start mygtuka.

4. Priimkite Bluetooth poravimo prasyma. Patvirtinkite
rodoma pin kodg ir poravimas bus uzbaigtas.

5. Prisijunkite prie savo Polar paskyros arba susikurkite,
jei neturite. Mes Zingsnis po zZingsnio supazindinsime su
prisijungimu ir nustatymy atlikimu per programeéle.

Kai visi nustatymai atlikti, paspauskite Save and sync ir visi

pakeitimai bus iSsaugoti jusy laikrodyje.

Jusy laikrodis sinchronizuojasi su jusy telefone esancia
Flow programéle automatiskai, kai ji jjungta, veikia
Bluetooth rysys ir laikrodukas yra netoli telefono.
Sinchronizuoti galite bet kada, rankiniu budu, palaike
nuspausta BACK mygtuka.

B PAJUNGIMAS PER KOMPIUTER]

1. Eikite j flow.polar.com/start ir atsisiyskite ir
suinstaliuokite Polar FlowSync programa savo
kompiuteryje.

2. Prisijunkite prie savo Polar paskyros arba susikurkite
ja, jei tokios neturite. Puslapyje zingsnis po zingsnio
supazindinsime su prisijungimu ir nustatymu atlikimu.

@ Tam, kad visi matavimai bty tikslUs, atidZiai suveskite
savo asmening informacija.

Kai yra nauja programinés jrangos versija jusy
laikrodziui, ja reikty jdiegti nustatymy metu. Tai gali
trukti apie 10 minuciy.

Susipaiinkite su savo laikrodiiu
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PAGRINDINES MYGTUKU FUNKCIJOS
Spauskite OK pasirinkimui patvirtinti.

Narsykite tarp laikrodZio atvaizdavimo budy, treniruotés
ekrano vaizdy, ar meniu pasirinkimus su UP/DOWN, ar
didinkite ir mazinkite pasirenkamas vertes.

«+ Grjzkite, darykite pauze ar sustabdykite su BACK. Dienos
laiko rezime spauskite BACK patekimuij meniu arba
palaikykite nuspaustg sinchronizavimo pradéjimui.

+ Palaikykite nuspaustg LIGHT mygtukams uzrakinti.



Sirdies ritmas nuo rieso

Tiksliems matavimams treniruotése gauti during training:

+ Sekite laikrodj ant rankos virsaus, bent per vieno pirsto
atstuma nuo riesikaulio.
Stipriau suverzkite apyranke. Sensorius esantis
laikrodZio nugareéléje turi betarpiskai liesti jusy oda ir
laikrodukas turi nedujéti ant rankos.

Riesikaulis

cfcococoodo

Kai baigiate treniruote, atlaisvinkite apyranke, kad ji
neverzty rankos ir oda galety kvépuoti.

Jusy laikrodis veikia ir su Polar Sirdies ritmo sensoriais,
pvz. Polar H10, dévimais ant kratinés. Galite juos jsigyti
kaip atskirg prieda, kad matavimas buty tikslesnis. Visu
palaikomy priedy sarasg rasite support.polar.com/en/
compatibility.

Pradékite treniruotg

. Dévékite savo laikroduka ir susiverzkite apyranke.

N

2. Spauskite BACK ir pateksite j pagrindinj meniu. Tuomet
rinkités Start training, ir iSsirinkite reikalinga sporto profilj.

w

. Eikite j lauka ir pasitraukite toliau nuo auksty pastaty ar
tankiy medziy. Nejudekite ir laikroduka laikykite pakelta,
kad GPS signalas blty pagautas greiciau. Ekrane GPS
ikonos remelis pasidaro zalias tuomet, kai GPS signalas
yra aptinkamas.

»

Kai aptinkamas $irdies ritmas, tai jis parodomas ekrane.

o

Kai visi signalai surasti, tada spauskite OK ir pradekite
treniruotés jraSyma.

TRENIRUOTES STABDYMAS IR PABAIGIMAS

Spauskite BACK treniruotei sustabdyti. Jei norite testi
treniruote, spauskite OK. Jei norite baigti treniruote,
palaikykite nuspaustg BACK treniruotés sustabdymo metu,
kol Recording ended pasirodo ekrane.

PRIZIUREKITE SAVO LAIKROD]

Po kiekvienos treniruotés nuplaukite laikrodukg po tekanciy
vandeniu. Prie$ kraunant butinai patikrinkite, ar laikroduko
kontaktai néra $lapi, purvini ar su apnasomis. Svelniai
nuvalykite esantj purva ar dregme. Nekraukite laikrodzio
kai jis Slapias.

Polar Flow programélé ir interneto
dienorastis

Sinchronizuokite laikrodj su Flow app po treniruotes ir
perzilrekite instant overview treniruotés informacija,
aktyvuma ar miego kokybe.

lkelkite treniruociy informacija j Flow web service per
kompiuterj ar per programélg ir sekite savo rezultatus,
gaukite patarimy, analizuokite detailed analysis kiekvieng
treniruote atskirai, sekite aktyvuma ar miega.

Informacija apie produkto medziagas, techninés specifikacijos ir iSsami

instrukcija patalpintaj support.polar.com/en

Apyrankeés keitimo video instrukcijg rasite: bit.ly/polar-wristband
Radijo prietaisai veikia 2.402 - 2.480 GHz ISM daZnio banga(omis) ir 5
mW maksimalia galia.

Polar Precision Prime optinis $irdies ritmo matavimas leidZia mazg ir
saugig elektros jtampa per jusy odg, kad prietaisas suprasty, kada yra
dévimas ir Sirdies ritmo matavimas baty tikslesnis.

APP STORE YRA PASLAUGU ZENKLAS, PRIKLAUSANTIS APPLE INC

ANDROID IR GOOGLE PLAY YRA PREKES ZENKLAI PRIKLAUSANTYS GOOGLE INC
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