Pierwsze kroki

1. Aby uruchomié¢ i natadowa¢ zegarek, podtacz go do portu
USB lub tadowarki USB za pomoca kabla dotgczanego do
zestawu.

2. Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i metode
konfiguracji. Mozliwe sa trzy sposoby konfiguracji:
(A) konfiguracja przez telefon,
(B) konfiguracja przez komputer oraz
(C) konfiguracja przez zegarek

Wybierz najwygodniejsza dla siebie metode za pomoca
przyciskéw W GORE/W DOL i potwierdz wybdr, wciskajac
OK. Zalecamy uzycie opcji A lub B.

@ Pobieraj najnowsze aktualizacje zegarka konfigurujac go za
pomoca telefonu lub komputera.

A KONFIGURACJA Z TELEFONU

Potgczenie z zegarkiem nalezy nawigzac uzywajac aplikacji Polar
Flow, a NIE ustawien Bluetooth telefonu.
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Upewnij sie, ze Twdj telefon jest potgczony z Internetem, a
transmisja Bluetooth® jest wtgczona.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google
Play.

. Uruchom aplikacje Polar Flow w telefonie. Aplikacja Polar Flow

rozpozna zegarek i poprosi o zgode na rozpoczecie taczenia.
Nacisnij przycisk Start.

W telefonie zaakceptuj zadanie nawigzania potaczenia
Bluetooth. Potwierdz kod PIN w zegarku i zakoricz tgczenie.

Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. W aplikacji

zostang wyswietlone wskazdwki dotyczace rejestraciji
i konfiguracji.

Po zakonczeniu konfiguracji wybierz Save and sync (zapisz
i synchronizuj), aby zsynchronizowac¢ ustawienia z zegarkiem

@ Zegarek automatycznie synchronizuje dane treningowe

z aplikacjg Polar Flow, jezeli Twdj telefon znajduje sie
w zasiegu Bluetooth i aplikacja Flow jest uruchomiona.
Mozesz réwniez zsynchronizowa¢ dane treningowe z
aplikacjg Polar Flow recznie, naciskajac i przytrzymujac
przycisk WSTECZ zegarka.

B KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i pobierz oraz
zainstaluj na komputerze oprogramowanie do transmisji
danych Polar FlowSync.
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. Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwérz nowe. W serwisie
Polar Flow zostang wys$wietlone wskazowki dotyczace
rejestracji i konfiguracji.

@ Precyzyjne wprowadzenie ustawien pozwoli uzyskac jak naj-
doktadniejsze, spersonalizowane dane dotyczace treningow
i aktywnosci.

@ Jesli dostepna jest aktualizacja oprogramowania sprzetowe-

go zegarka, zalecamy zainstalowanie jej podczas konfigura-
cji. Aktualizacja moze potrwac¢ do 10 minut.

Poznaj swoj zegarek

PODSWIETLENIE

‘ W GORE
' W DOL

@ WSTECZ/MENU

PODSTAWOWE FUNKCJE PRZYCISKOW
Nacisniecie przycisku OK potwierdza dokonane wybory.

Przyciski W GORE / W DOt umozliwiajg przegladanie tarcz
zegarka, ekranow treningowych, menu i list wyboréw oraz
ustawianie wybranych wartosci.

Przycisk WSTECZ umozliwia powr6t, wstrzymanie

i zatrzymanie. Nacisniecie przycisku WSTECZ z poziomu
ekranu zegara umozliwia otwarcie menu, a jego nacisniecie
i przytrzymanie — rozpoczecie taczenia i synchronizacji.

Naciéniecie i przytrzymanie przycisku PODSWIETLENIE
powoduje zablokowanie przyciskow.



Pomiar tgtna z nadgarstka

Aby uzyskaé doktadny odczyt tetna podczas treningu, sprawdz
czy zegarek jest poprawnie zatozony:
Umies¢ zegarek na gornej stronie nadgarstka, w odlegtosci
przynajmniej na grubos¢ palca od kosci nadgarstka.
Doktadnie zacisnij pasek wokoét nadgarstka. Czujnik tetna
musi pozostawac¢ w statym kontakcie ze skora, a zegarek nie
powinien sie przesuwac.

Ko$¢ nadgarstka
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Aby zapewni¢ sobie wiekszg wygode oraz umozliwic skorze
oddychanie, mozesz poluzowac¢ pasek, gdy tetno nie jest
mierzone.

@ Twoj zegarek jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na
klatke piersiowg Polar H10. Nadajnik na klatke piersiowg
jest dostepny jako akcesorium. Sprawdz liste sensorow
i akcesoriow, z ktorymi kompatybilny jest Twoj zegarek, na
stronie support.polar.com/en.

Rozpoczynanie treningu

. Zatdz zegarek i zapnij mocniej pasek.
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Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtéwnego
menu i wybierz Rozpocznij trening, a nastepnie wybierz profil
sportowy.
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i drzew. Trzymaj zegarek nieruchomo, wyswietlaczem do géry,
dopoki nie wyszuka sygnatow z satelitow GPS. Okrag wokot
ikony GPS zmieni kolor na zielony, gdy GPS bedzie gotowy.

4. Wyswietlanie informacji o tetnie oznacza, ze zegarek mierzy
tetno.
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. Po wyszukaniu wszystkich sygnatéw nacisnij OK, aby
rozpoczaé rejestrowanie treningu.

WSTRZYMYWANIE | KONCZENIE TRENINGU

Nacis$nij WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa. Aby
kontynuowac trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ sesje
treningowa, przytrzymaj WSTECZ po wstrzymaniu treningu
i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat Zakoriczono
rejestrowanie.

PIELEGNACJA ZEGARKA

Utrzymuj czystos¢ zegarka, myjac go biezgcg woda po kazdym
treningu. Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sig, czy

na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych
zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz
wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry

. WyjdzZ na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkow

Aplikacja i serwis internetowy Polar Flow

Po zakorczeniu treningu zsynchronizuj zegarek z aplikacja
Polar Flow, aby uzyskac¢ natychmiastowy podglad danych
treningowych oraz analize treningu, aktywnoscii snu.
Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem Flow za
pomoca komputera lub aplikacji Polar Flow, aby obserwowac
swoje osiggniecia, otrzymywac wskazowki i korzystac ze
szczegotowej analizy rezultatow treningu, aktywnosci oraz snu.
Informacje na temat uzytych materiatéw i specyfikacje techniczne
dostepne sg w instrukcji obstugi na stronie support.polar.com/en

Instrukcje dotyczace wymiany paska sg przedstawione w tym wideo:
bit.ly/polar-wristband

Zakres czestotliwosci w pasmie ISM wynosi 2,402 - 2,480 GHz,
amaksymalna moc — 5 mW.

Dzieki technologii optycznego sensora tetna Polar Precision Prime
na skore oddziatuje jedynie niewielka i bezpieczna ilo$¢ pradu
elektrycznego. Dzieki kontaktowi urzgdzenia z nadgarstkiem mozliwe
jest zwiekszenie doktadnos$ci pomiaru
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Aby dowiedzie¢ sie wigcej, odwiedz strone
support.polar.com/en
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