PokLAR.

POLAR VANTAGE V

Pace Distance

4:32 134

min/km

Duration
1:05:27

MANUAL DO USUARIO



INDICE

NI 2
Manual do usuario do Polar Vantage V ... . . .. 8
T oo [ o= o X 8
Aproveite seu Vantage V ao MAaximoO ... 9
Aplicativo Polar FloW . 9
Servigo web Polar FIOW 9
PrimMEIrOS PaASSOS .. .. 10
Configuragdo Ao relOgiO .. . 10
Opcao A: Configuracdo com um dispositivo movel e o aplicativo Polar Flow ........................... 11
Opgao B: Configuracdo N0 computador ... . 12
Opgdo C: Configuragdo NO relOgio . . 12
FUuNGBes dos botBes @ BeSt0OS . .. . 12
Visordahora e menU ... . 13
MO0 Pré&-LreiNO ... 14
DUraNte 0TI INO ... 14
Visor colorido sensivel a0 tOQUE . ... o 14
Visualizar NOtIfiCagOES ...l 15
Funcionalidade de toque ... . . i 15
Gestodeativagdo daluzde fuNdo ...l 15
Mostradores e menu do relOgiO ... ... 15
Mostradores dO relOgiO ... ..o oL 15
= 0T 21

D INICOES ... 23
Menu de configuragdes rapidas ... ... i 24
Emparelhamento de um dispositivo mével com seureldgio ... . ... 24
Excluirum emparelnamento ... .. 25
Atualizacao do firmMWare L 26
Com dispositivo mdvel ou tablet ... .. ... 26
NO COMPULAAO . 26

D NI OO . 28
DefiNICBES fISICaS ..o 29
P SO . 29

F = Y 29
Data de NasCimento ... .o 29
X0 . 29
HIiStOriCO de treiNO ..o 30
Meta de atividade ... L 30
Tempo de sono preferido ... 31
Frequéncia cardiaca MaAXiMa ... .. .o oo 31
Frequéncia cardiaca @m rePOUSO ... ... e 31
VO 2K il 32



DefiNICBES OralS .. .. 32

Emparelhar e SiNCronizar ... ... 33
DefinigBes da bicicleta ...l 33
Monitorizacdo continua da FC (Monitoramento continuodaFC) ...................................... 33
Monitoramento da reCUPEraCa0 . ........ ..o e 33
MOAO AE VOO .. 34
NGO POIIUN DA 34
NotificagBes do celular . .. 34
UNIdadeS ..o 34
O . 34
Alerta deinatividade 34
RV o] = Lo 1= 34
USO 0 MEU relOZI0 Na ... e 34
Posicionando satélites . .. 35
Acerca do reldgio (Sobre 0 reldgio) ... 35
DefinigBes do relOgio ... il 35
AlaN N 36
Mostrador do relOgio ... o . 36

[ (0] = 36
D 36
Primeiro dia da semana ...l 36
(CONES AATRIA ... 37
Reinicializacdo e redefiniCa0 ... .. 37
Para reiniciar 0 relO IO .. L 37
Para restaurar as configura¢bes de fabricado reldgio ......... ...l 38
Reconfiguracdo de fabrica pelo FIOWSYNC ... .. 38

T N0 . 39
Medicdo da frequéncia cardiaca baseadano pulso ........ .. ... 39
Como usar seu relégio ao medir a frequéncia cardiacano pulso _...... ... 39
Como usar seu relégio quando ndo estiver medindo a frequéncia cardiacano pulso ................. 40
Iniciar Uma Sessa0 de treiNO ... . L 41
Iniciar uma sessdo de treino planejada .. ... .. 42
Iniciar uma sessao de treino MuUltieSportivo ... ... 43
MENU FAPIAO ..o 43
DUraNte O TrINO . 47
Navegar nastelas de treino ... ... . oo 47
Definir 0S teMPOriZadOreS o 49
Temporizador de intervalo ... . 50
Temporizador de contagem deCreSCente ... ... oo 50
Bloquear uma zona de frequéncia cardiaca, de velocidade ou de poténcia ............................ 51
Bloquear uma zona de frequéncia cardiaca ........ ... ... 51
Bloquear uma zona de velocidade/ritmo ... ... ..o 52
Bloquear uma zona de potencia ... ... . .l 52
Marcar UmaVolta . .. L 52
Mudar de esporte durante uma sessao multiesportiva ... ... 53



Mudar de fase durante uma sessdo faseada ... ... ... 54
Verinformagdes da meta de treino ... . . .. 54

N Ot ICAEDES . . 54
Pausar/parar uma sessao de treiN0 ... 54
RESUMO O N INO L. 54
DepoisS dO TreiN0 ... 54
Dados de treino no aplicativo Polar Flow ... 59
Dados de treino no servicoweb Polar Flow ... ... 59
Funcionalidades ... 60
GPS . 61
Validade do A-GPS 61
ReCUIsOS de GPS il 62
Orientagao de PerCUISO ... o L 62
Adicionando um percurso ao reldgI0 . ... oo 62
Iniciar uma sessdo de treino com a orientagdo de percurso ... ... 63
OrieNntagao MO ViSOr ... 63
VOItar @0 INICIO ..o 63
RItMO de COMTida . L 64
Segmentos Strava LiVe ... 65
Conectar suas contas do Stravaedo Polar Flow _ ... .. . 65
Importar os segmentos Strava para sua contado Polar Flow ... ... ... 65
Como iniciar uma sessdo de treino com os Segmentos Strava Live ... 66
SMaArt COaCNING 67
Training Load Pro ... . 68
Carga cardioVasCular ... .o 68

Carga percebida ... ..o L 68

Carga MUSCUIAr . 69

Carga detreino de uma UNiCa SeSSA0 . ... .. .l 69
Esforgo e tolerancia .. .. . . 70
Status da carga cardiovasCular .. ... ..o 71
Status da carga cardiovascular emsseureldgio ... ... 71
Andlise de longo prazo no aplicativo e servicoweb Flow ... ... 72
RECOVEIY PrO . 74
Comece ausar 0 ReCOVerY Pro .. 75
Veja seu Feedback de reCUperagao ...........oooii oL 76
Teste OrtOStAtICO .l 78
Como realizar O teSte . 78
Teste ortostatico com 0 Recovery Pro ... . .. 80
Poténcia de corrida a partir do pUISO ... .. 81
Poténcia de corrida e carga muscular ... . 81
Como a poténcia de corrida é mostradano reldgio ....... ... 82
Programa de corrida Polar .. . 83
Criar um Programa de Corrida Polar ... 84
[niciar um objetivo de Cormida ... .. . 84



Acompanhar sua @VOIUGAO ... ... o 85

Running Index (Indice de Corrida) ... oo 85
ANAliSE e CUIMO Prazo ... e 86
Andlise de lONg0 Prazo ... ..o . 87

Beneficio dO TreiN0 L 88

Calorias INteligeNtes il 90

Frequéncia cardiaca CoNntinua ... ... L 90

Frequéncia cardiaca continuanoreldgio ... ... ... 91
Polar Sleep PIUSTM L 92
Dados desono N0 relOgio . ... o . 93
Dados de sono no aplicativo e servicoweb Flow ... ... ... 94

Monitoramento de atividades 24 horas pordia ... ... ... .. 94
Meta de atividade ... 94
Dados de atividade N0 reldgio ... ..o 95

Alerta deinatividade ... 95
Dados de atividade no aplicativo Flow e no servicoweb Flow ... ... 96

GUiade AtIVIdade .. 96

Beneficio da atividade .. ... L 96

Medida de recuperacao do Nightly Recharge™ . .. 97

Detalhes da carga do SNA no aplicativo Polar Flow ... ... ... ... ... ... ... ... 101
Detalhes da carga do sono no Polar Flow ... 101
D eXerciCio fISICO - . 102
D SO . 102
Deregulacdo dos niveis de energia ... ... oo i 102

Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™ ... . 103

Exercicio respiratério orientado Serene™ L 110

Teste de condicionamento fisico com frequéncia cardiaca baseadanopulso ........................ 113
ANTES A0 LS e L 113
RealiZaga0 A0 LSt . oL 114
Resultados do teste . 114
Realizagdo Ao teSte L .. L 115
Resultados do teSte . il 115

Classes de niveis de condicionamento fisico ... .. ... 116
HOMMNS L 116
MUINBIES L 116
VO 2 NIaX il 117
Guia de treino diario FitSpark™ 117
DUraNte O TrINO . 120

Perfis de ESpOrte . . 121
Zonas de frequéncia cardiaca ... ... o 122
Zonas de veloCidade ... . 122

Configuragdes de Zonas de Velocidade ... ... il 123

Objetivo de treino com Zonas de Velocidade ... ... . .. 123

DUrante O L INO il 123

DePOIS O TreINO ..o 123



Velocidade e distancia a partir do pulso ... . 123

Cadénciaa partir do PUISO ... 124
MELricas e NATACAO ... .. 124
Nataga0 @M PISCING ... ..o 125
Definicdo do comprimento da piscing ... .. L 125
Natagdo emM AgUAS ADEITaS . .. . 126
Medi¢do da frequéncia cardiaca Na agua ....... ... ... 126
Iniciar uma sessao de NataCa0 .. ... . oo 127
Durante a Nataga0 ... .l 127
Depois da Natagao ... o . 127
Bar Mt O L 129
NotificagBes do celular .. . 129
Ativar as notificacBes do celular .. 129
NGO PeIUI DAY 130
Visualizar NotifiCagles . ... L 130
Pulseiras sUBStItUIV IS .. 130
TroCa da PUISEIra .o 130
SeNSOres COMPAtIVEIS .. 131
Sensor de Frequéncia Cardiaca Polar H10 .. . 132
Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart ... ... .. . 132
Sensor de velocidade Polar Bluetooth® Smart .. ... . 132
Sensor de Cadéncia Bluetooth® Smart Polar . ... ... 133
Sensores de poténcia de outros fabricantes ... ... .. 133
Emparelhamento de sensores com o reldgio ... ... ... 133
Emparelhar um sensor de frequéncia cardiacacomoreldgio ........ ... ... 133
Parear um sensor de passada com o reldgio ... . ... 134
Calibrar o sensor de passada ... ... .l 134
Emparelhar um sensor de ciclismo como relégio ... ... ... .. 135
Definicdes da bicicleta ... .. 135
Medicdo do tamanho da roda ... . . 135
Calibrar o sensor de poténciade ciclismo ... . ... ... 136
Excluir um emparelnamento ... o 137
Polar FIOW | L 138
Aplicativo Polar FlOW . 138
Dados Ao treiNO .. 138
Dados de atividade ... 138
Dados A€ SONO ... 138
Perfis de @SPOMt e . oL 138
Compartilhamento de imagem ... L 139
Iniciar o uso do aplicativo Polar Flow ... L 139
Servigo Web Polar FIOW . . 139
D ANIO 140
ReIAE O IOS 140

P OraMAS . 140
Perfis de Esporte no Polar Flow . o . 141



Adicionar um perfil de eSporte . 141

Editar um perfil de eSporte .. . 142
Planejamento de trein0 .. . 145
Criar um plano de treino com o Planejadordetemporada ... ... ... 145
Criar uma meta de treino no aplicativo e no servico web Polar Flow ... ... ... ............ 146
Crie uma meta com base em uma meta de treino favorita ....... ... ... 148
Sincronizar as metas com 0 relOgio .. ... . 149
Criar uma meta de treino no aplicativo Polar Flow ... . . 149
FaV Ot OS il 153
Adicionar um objetivo de treino aos favoritos: ... . ... ... 153
Editar Um favorito L 153
Remover Um favorito .. . 153
SN O Zar 154
Sincronizar com o aplicativo movel FIow ... L 154
Sincronizar com o servico web Flow via FlowSync ... ... 154
Informagoes iIMPoOrtaNntes . . 156
Bat eI il 156
Carregamento da bateria ... ... . .. 156
Carregamento durante O treiNO ... 158
Status e notificagBes da bateria ... ... ... 158
Simbolo de status da bateria ... ... 158
Notificaghes da bateria ... . 158
Cuidados CoOmM SeU relOgI0 ... .. L 159
Mantenha seu reldgio lIMPoO ... L 159
Cuide bem do sensor 6ptico de frequéncia cardiaca ... ... ... ... ... 159
ArmNazZeNamM Nt O i 160
RO PaNOS . 160

P AU DS ... 160
Interferéncias durante 0 treiN0 ... L 160
Suasalde @ SeU LI INO .. .. . 161
Aviso - Mantenha as baterias fora do alcance das criangas ... ... ... 162
Como usar seu produto Polar COm Seguranca ... ... o i 163
ESpecificagdes teCNICAS .. . L 164
VAN V 164
Software Polar FlOWSYNC . L 166
Compatibilidade da Aplicagdo Mdvel Polar Flow ... .. 166
Aresisténcia dos produtos Polar @ agUa ... .. 166
Informagdes RegUIAtONIaS . . ... 167
Garantia limitada internacional Polar ... . 168
Termo de Responsabilidade .. . 169



MANUAL DO USUARIO DO POLAR VANTAGE V

Este manual do usuario ajuda a comecar a utilizar o seu novo relégio. Para ver tutoriais em video e uma
lista de perguntas frequentes, acesse support.polar.com/br/vantage-v.

INTRODUCAO

Parabéns pelo seu novo Polar Vantage V!

O Polar Vantage V é um relégio multiesportivo com GPS para treino multiesportivo e de triatlo com a tec-
nologia de fusdo Polar Precision Prime sensor™, que proporciona um monitoramento preciso da fre-
quéncia cardiaca baseada no pulso, mesmo nas condi¢des mais exigentes. O reldgio esta repleto de
ferramentas que ajudam a quebrar recordes e alcan¢ar metas: Alcance o nivel de treino ideal para ter o
melhor desempenho com o Training Load Pro, que oferece uma visao holistica do esforco que as sessdes
de treino exigem dos diferentes sistemas do seu corpo e como isso afeta seu desempenho. A exclusiva
solu¢do de recuperagdo Recovery Pro ajuda a prevenir o excesso de treino e lesdes. Essa solugdo mede o
grau de recuperacao do seu corpo e oferece feedback e orienta¢des para sua recuperagdo.

O Polar Vantage V é o primeiro rel6gio multiesportivo a medir a poténcia de corrida pelo pulso. A potén-
cia de corrida é um 6timo complemento para o monitoramento de frequéncia cardiaca, pois ajuda a
monitorar a carga externa da sua corrida. Monitore seu progresso na corrida com as funcionalidades
avancadas de corrida, como o Running Index e os Programas de Corrida. Escolha seus esportes favoritos
dentre as mais de 130 op¢Bes e personalize as configura¢des para cada esporte.

A funcionalidade Frequéncia cardiaca continua mede sua frequéncia cardiaca de forma ininterrupta. Ali-
ada a medicdo permanente da atividade, ela fornece uma visdo geral completa de toda a sua atividade
diaria.

Com o Vantage V vocé pode optar por usar o Recovery Pro ou o Nightly Recharge para monitorar sua
recuperac¢do, de acordo com o que for mais adequado para vocé e seus objetivos. A exclusiva solucdo de
recuperacdo Recovery Pro ajuda a prevenir o excesso de treino e lesdes. Essa solu¢do mede o grau de
recuperacdo do seu corpo e oferece feedback e orienta¢8es para sua recuperacao. O Nightly Recharge™
€ uma medida da recuperac¢do obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das suas
demandas diarias. O monitoramento Sleep Plus Stages™ acompanha os estagios do sono (REM, leve e
profundo) e apresenta um feedback e uma pontuacao numérica do sono. O relégio ajuda vocé a relaxar
e a aliviar o estresse com os exercicios respiratorios guiados Serene™.

@ Estamos desenvolvendo nossos produtos continuamente para proporcionar a melhor experiéncia ao
usudrio. Para manter seu reldgio atualizado e ter o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que



https://support.polar.com/br/vantage-v

houver uma nova verséo disponivel. As atualiza¢bes do firmware melhoram a funcionalidade do relogio
por meio de novos recursos e aprimoramentos.

APROVEITE SEU VANTAGE V A0 MAXIMO

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

APLICATIVO POLAR FLOW

Baixe o0 aplicativo Polar Flow na App Store® ou no Google Play™. Depois do treino, sincronize seu rel6-
gio com o aplicativo Flow para receber imediatamente um resumo e o feedback dos resultados e de seu
desempenho no treino, e compartilhar suas conquistas com todos os seus amigos. No aplicativo Flow,
vocé ainda pode ver como foi seu sono e seu nivel de atividade durante o dia.

SERVICO WEB POLAR FLOW

Sincronize os seus dados de treino com o servico web Polar Flow utilizando o software FlowSync no com-
putador ou pelo aplicativo Flow. No servico web, vocé pode planejar seu treino, acompanhar suas con-
quistas, obter orienta¢des e ver analises detalhadas dos seus resultados de treino, sua atividade e seu
sono. Compartilhe suas conquistas com todos os seus amigos, encontre colegas praticantes e obtenha
motiva¢ao de suas comunidades sociais de treino.

Encontre tudo isso em flow.polar.com


http://flow.polar.com/

PRIMEIROS PASSOS

Configuraga@o do relOgio ... .. 10
Opgdo A: Configuragdo com um dispositivo mével e o aplicativo PolarFlow ............................. 11
Opgdo B: Configuragdo No computador _ .. ... 12
Opgao C: Configuragdo NO relOgiO ... ..o e 12

Fungdes dos botBes @ GeStOS .. .. o i 12
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Visualizar NOtifiICagOeS . . 15
Funcionalidade de t0qUE ..o i L 15
Gesto deativagdo daluzde fuNdo ...l 15

Mostradores e menu do relOgio ... . 15
Mostradores do relOgio il 15
U 21

Menu de configuragdes rapidas . ... ... 24

Emparelhamento de um dispositivo mével com seu reldgio ... ... 24
Excluir um emparelnamento ... 25

Atualizagao do fIrmMWare 26
Com dispositivo mével ou tablet ... ... 26
NO COMPULATON . e 26

CONFIGURACAO DO RELOGIO

Para ligar e carregar seu relégio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB
com o cabo personalizado fornecido na caixa. O cabo é encaixado magneticamente no lugar. Apenas cer-
tifique-se de alinhar o ressalto no cabo com o slot do relégio (marcado em vermelho). Observe que a ani-
macdo de carregamento pode demorar um pouco para aparecer na tela. Recomendamos carregar a
bateria antes de comecar a usar o reldgio. Consulte Bateria para obter informac8es detalhadas sobre o
carregamento da bateria. Vocé também tem a opcao de despertar o relégio pressionando e segurando
OK por 4 segundos.
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Para configurar o seu relégio, escolha seu idioma e 0 método de configuracdo preferencial. O relégio
oferece trés op¢Bes de configuracdo: Navegue até a op¢do mais conveniente para vocé usando os
botdes PARA CIMA/PARA BAIXO e confirme a selecao com OK.

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

B. No computador: A configuracdo com fio em um computador é mais rapida e permite
carregar o relégio ao mesmo tempo, mas vocé precisa de um computador. Este método
requer uma conexdo de Internet.

@ Recomenda-se as op¢bes Ae B. Para obter dados mais precisos, preencha todos os deta-
lhes fisicos necessdrios. Vocé também pode selecionar o idioma e obter o firmware mais
recente para o seu reldgio.

C. No relégio: Se vocé nao tiver um dispositivo mével compativel, nem acesso a um com-
putador com conexdo a Internet, inicie diretamente no relégio. Observe que, ao fazer a
configuracao no relégio, ele ainda ndo esta conectado ao Polar Flow. As atu-
alizacdes do firmware do relégio estdo disponiveis somente no Polar Flow. Para
aproveitar melhor seu relégio e os recursos exclusivos da Polar, é importante fazer a con-
figuracdo mais tarde no servico web Polar Flow ou no aplicativo Polar Flow para celular,
seguindo os passos da opc¢ao Aou B.

OPCAO A: CONFIGURACAO COM UM DISPOSITIVO MOVEL E 0 APLICATIVO POLAR FLOW

@ Observe que vocé precisa fazer o emparelhamento no aplicativo Flow e NAO nas configuragdes de
Bluetooth do seu dispositivo moével.

Seu dispositivo mével deve estar conectado a Internet e com o Bluetooth ativado.

Baixe o aplicativo Polar Flow da App Store ou do Google Play em seu dispositivo movel.

Abra o aplicativo Flow em seu dispositivo movel.

O aplicativo Flow detecta o relégio nas proximidades e pede para vocé iniciar o pareamento.

Toque no botao Iniciar.

5. Quando a mensagem de confirmacdo do pedido de emparelhamento Bluetooth aparecer no
dispositivo movel, verifique se o co6digo mostrado no dispositivo mével corresponde ao codigo
mostrado no relégio.

6. Aceite o pedido de emparelhamento Bluetooth no dispositivo mével.

7. Confirme o cédigo PIN no relégio pressionando OK.

Pwbn =
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8. Emparelhamento concluido sera exibido quando o emparelhamento for concluido.
9. Entre na sua conta da Polar ou crie uma nova conta. Vamos orienta-lo durante o registo e con-
figuracao no aplicativo.

Quando concluir as configurac¢des, toque em Salvar e sincronizar. Suas configuragdes serao sin-
cronizadas com o relégio.

@ Se vocé for solicitado a atualizar o firmware, conecte o relégio a uma fonte de alimenta¢éo para garan-
tiruma operacdo de atualizacdo sem falhas e depois aceite a atualizagéo.

OPCAO B: CONFIGURACAO NO 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 da Polar ou crie uma nova conta. Conecte o reldgio a porta USB do com-
putador com o cabo personalizado que veio na caixa. Orientaremos vocé durante o registro e a
configuracao no servico web Polar Flow.

OPCAO C: CONFIGURACAO NO RELOGIO

Ajuste os valores usando os bot&es PARA CIMA/PARA BAIXO e confirme cada selecao com OK. Se, a qual-
quer momento, quiser voltar atras e alterar uma configuragdo, pressione VOLTAR até chegar a con-
figuracao que deseja alterar.

@ Ao fazer a configurac@o no relogio, ele ainda néo esta conectado ao servico web Polar Flow. As atu-
alizagbes do firmware do reldgio estdo disponiveis somente no Polar Flow. Para aproveitar melhor seu relé-
gio e os exclusivos recursos Smart Coaching da Polar, é importante fazer a configuragcéo mais tarde no
servico web Polar Flow ou no aplicativo mdvel Flow, seguindo os passos da op¢éio Aou B.

FUNCOES DOS BOTOES E GESTOS

O reldgio tem cinco botdes com funcionalidades diferentes, dependendo da situacao de uso. Consulte as
tabelas abaixo para descobrir as funcionalidades dos botdes em modos diferentes.
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VISOR DA HORA E MENU

LUz

lluminar o visor

Na tela de hora, pressione
para ver o simbolo de sta-
tus da bateria

Pressione e segure para
bloquear os botdes e o
visor sensivel ao toque

VOLTAR

Entrar no menu

Voltar ao nivel
anterior

Deixar as con-
figurag@es inal-
teradas

Cancelar sele-
¢oes

Pressionar sem
soltar para vol-
tar aovisor da
hora a partir do
menu

Na tela de
hora, pressione
e segure para
iniciar o empa-
relhamento e a
sincronizagdo

OK

Confirmar a selecdo exibida
no visor

Pressione e segure para aces-
sar o modo pré-treino

Pressione para ver mais deta-
Ihes sobre as informag&es exi-
bidas no mostrador do relégio

13

PARA CIMA/PARA
BAIXO

Alterar o mostrador
do relégio na tela de
hora

Percorrer as listas de
selecao

Ajustar um valor sele-
cionado



MODO PRE-TREINO

PARA
LUZ VOLTAR OK CIMA/PARA
BAIXO
lluminar o visor Voltar ao visor da hora Iniciar uma sessao de treino Percorrer
a lista de

) esportes
Pressione e segure para
bloquear os botdes
Pressione para entrar no
Menu rapido

DURANTE O TREINO
PARA
LUZ VOLTAR OK CIMA/PARA
BAIXO
lluminar o visor Pausar treino pressionando Marcar uma volta Alterar a
uma vez visu-

. . - alizacdo
Pressione e segure Continuar a gravagao do de treino
para bloquear os Para parar a sessao, pressione treino pausado
botbes e segure quando estiver em

pausa

VISOR COLORIDO SENSIVEL AO TOQUE

O visor colorido sensivel ao toque sempre ativo permite que vocé passe facilmente entre os mostradores
do relégio, as listas e os menus, além de escolher os itens pressionando a tela.

« Deslize atela para cima ou para baixo para navegar.

« Natela de hora, deslize para a esquerda ou para a direita para alternar entre os mostradores do
relégio. Cada mostrador exibe uma visao geral de diferentes informacdes

« Pressione atela para ver mais detalhes.

Observe que o visor sensivel ao toque é desativado durante as sessdes de treino. Para garantir o fun-

cionamento adequado do visor sensivel ao toque, limpe a sujeira, o suor ou a dgua da tela com um pano.
O visor sensivel ao toque ndo respondera corretamente ao tentar usa-lo com luvas.
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VISUALIZAR NOTIFICACOES

Deslize a tela de baixo para cima para visualizar as notifica¢es. O ponto no final da tela indica se vocé
tem novas notificacdes.

FUNCIONALIDADE DE TOQUE

Toque na tela com firmeza usando dois dedos para registrar uma volta durante uma sessao de treino.
Observe que o toque ndo é uma funcionalidade do visor sensivel ao toque.

GESTO DE ATIVACAO DA LUZ DE FUNDO

Aluz de fundo é ativada automaticamente quando vocé vira o pulso para olhar o relégio.

MOSTRADORES E MENU DO RELOGIO
MOSTRADORES DO RELOGIO

Os mostradores do relégio Vantage V mostram muito mais do que a hora. Vocé recebera as informagdes
mais oportunas e relevantes diretamente no mostrador do relégio, incluindo seu status de atividade, o
status da carga cardiovascular, sua frequéncia cardiaca e as sessdes de treino mais recentes. Vocé pode
deslizar a tela para a esquerda ou direita ou navegar pelos mostradores do rel6gio usando os botdes
PARA CIMA e PARA BAIXO e pode abrir mais detalhes pressionando a tela ou o botdo OK.

@ Note que os mostradores do reldgio e seu contetdo ndio podem ser editados.

@ Vocé pode escolher entre a tela analdgica e digital em Definicbes do reldogio.

Hora

Mostrador basico do relégio com data e hora.
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Atividade

MON 20

Activity
S0 FAR

0 63,

90735

)
Actrie lime

4h 27min

4 1905..

O circulo em torno do mostrador do relogio e a porcentagem abaixo da data e
hora mostram o seu progresso em rela¢do a sua meta de atividade diaria. O
circulo é preenchido com azul-claro de acordo com a sua atividade.

Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os seguintes dados da ati-
vidade acumulada do seu dia:

* Os passos que vocé deu até o momento. A quantidade e o tipo de
movimentos do corpo sdo registrados e convertidos em uma esti-
mativa de passos.

* Afung¢do Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do
corpo, que é benéfico para a sua saude.

* As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa meta-
bélica basal: a atividade metabdlica minima necessaria para manter a
vida).

Para obter mais informag&es, consulte Monitoramento de atividades 24 horas
por dia.

Status da carga cardiovascular
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You've been
training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Frequéncia cardiaca

O Status da carga cardiovascular observa a relagdo entre sua carga de
treino de curto prazo (Esforgo) e a carga de treino de longo prazo
(Tolerancia) e, com base nisso, mostra se vocé estd em status de destreino,
manuteng¢ado, produtivo ou extrapola¢ao do status da carga de treino. Quando
o feedback de recuperacgdo estiver ativado e houver dados suficientes dis-
poniveis, vocé vera sua recomendacao diaria de treino em vez do Estado da
carga cardiovascular no mostrador do reldgio.

Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os valores numéricos de Sta-
tus da carga cardiovascular, Esforco e Tolerancia, além de uma descrigcao ver-
bal do Status da carga cardiovascular.

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

» Esforco mostra o quanto vocé tem se sobrecarregado nos treinos
ultimamente. Mostra sua carga cardiovascular média diaria dos Ulti-
mos 7 dias.

« Tolerancia descreve seu nivel de preparo para suportar o treino car-
diovascular.Mostra sua carga cardiovascular média diaria dos Ulti-
mos 28 dias.

« Descricdo verbal do status da carga cardiovascular.

Para obter mais informacdes, consulte Training Load Pro.
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Ao usar a funcdo de Frequéncia cardiaca continua, o rel6gio mede sua fre-
guéncia cardiaca continuamente e a exibe no mostrador Frequéncia cardiaca.

Vocé vera a maior e a menor leitura de frequéncia cardiaca do dia, além da
menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior. Vocé pode ativar e
desativar a fun¢do de Frequéncia cardiaca continua no relégio em Defini¢des
(Configuracgdes) > Defini¢des gerais (Configuragdes gerais) > Moni-
toramento FC continua.

Para obter mais informag®es, consulte Funcionalidade Frequéncia cardiaca

Heart rate continua.
SO FAR

v 1/2

69..

eep
42 bmp

Mesmo que vocé ndo esteja usando a fun¢do de Frequéncia cardiaca con-
tinua, pode verificar rapidamente sua frequéncia cardiaca atual sem iniciar
uma sessao de treino. Basta apertar a pulseira, escolher esse mostrador do
relégio e pressionar OK. O relégio exibirad sua frequéncia cardiaca atual em
seguida. Pressione VOLTAR para retornar ao mostrador de Frequéncia car-
diaca do relégio.

Ultimas sessdes de treino
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Veja o tempo decorrido desde a Ultima sessdo de treino e o esporte da ses-
sdo.

\' {Mzg Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os resumos das suas sessdes

de treino dos ultimos 14 dias. Va até a sessdo de treino que vocé quer ver com
as teclas PARA CIMA/PARA BAIXO e pressione OK para abrir o resumo. Para
obter mais informacgdes, consulte Resumo do treino.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

Ao despertar, vocé pode ver o Estado do Nightly Recharge. O estado
do Nightly Recharge informa o nivel de restauracdo que a Ultima
noite proporcionou. O Nightly Recharge combina informacdes sobre
como seu sistema nervoso auténomo (SNA) relaxou durante as pri-
meiras horas de sono (carga do SNA) e a qualidade de seu sono

MON 20 (carga do sono).

Mightly recharge
GOOD

J @ A funcionalidade é desativada por padrdo. Se a fungéo de Fre-

quéncia cardiaca continua do reldgio ficar ativada, a bateria serd con-
sumida mais rapidamente. E necessdrio habilitar o monitoramento
continuo da frequéncia cardiaca para que o Nightly Recharge funcione.
Se quiser economizar bateria e continuar usando o Nightly Recharge,
vocé pode definir o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca
para funcionar apenas a noite nas configuragées do reldgio.

Para obter mais informacd&es, consulte Medicao da recuperacao
Nightly Recharge™ ou Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™.
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Mostrador do relégio FitSpark

Seu reldgio sugere as metas de treino mais adequadas para vocé com base
em seu histérico de treino, seu nivel de condicionamento fisico e seu status de
recuperagao atual. Pressione OK para ver todas as sugestfes de metas de
treino. Escolha uma das metas de treino sugeridas para ver informacdes deta-
Ihadas sobre ela.

Para obter mais informag®es, consulte o Guia de treino diario FitSpark.

Bodyweight
Advanced

b x movements
OR

: Long 4
(01:30:00)

HR zone 3
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MENU

Entre no menu pressionando VOLTAR e navegue pelo menu pressionando PARA CIMA ou PARA BAIXO.
Confirme as sele¢des com o botdo OK e volte com o botdo VOLTAR.

Iniciar treino

Strava live segments

Temporizadores

Vocé pode iniciar suas sess8es de treino aqui. Pressione OK para entrar no
modo pré-treino e va até o perfil de esporte que vocé quer usar.

Vocé também pode entrar no modo pré-treino pressionando e segurando OK
na tela de hora.

Consulte Iniciar uma sessdo de treino para obter instru¢8es detalhadas.

Primeiro, escolha Serene e Iniciar o exercicio para comecar o exercicio res-
piratorio.

Para obter mais informag®&es, consulte Exercicio respiratério guiado
Serene™.

Veja informacgdes sobre os segmentos do Strava sincronizados com o relégio.
Se vocé nao conectou sua conta do Flow a uma conta do Strava ou ndo sin-
cronizou segmentos com o reldgio, também podera encontrar orientacdes
aqui.

Para mais informacdes, consulte Strava live segments.
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Em Temporizagdo, vocé encontrard um crondmetro e um temporizador con-
tagem decrescente.

Crondometro

Para iniciar o crondbmetro, pressione OK. Para adicionar uma
volta, pressione OK. Para pausar o cronébmetro, pressione
VOLTAR.

11:41

500:00:00

S00:00:00.0

Temporizador de contagem decrescente

Vocé pode definir o temporizador de contagem decrescente
para fazer a contagem regressiva a partir de um tempo pre-
definido. Selecione Definir temporizador, defina o tempo de
contagem regressiva e pressione OK para confirmar. Ao con-
cluir, selecione Iniciar e pressione OK para iniciar o tem-
porizador de contagem decrescente.

O temporizador de contagem decrescente é adicionado ao
mostrador basico do relégio com data e hora.

kAR
Friday 7-12

11:47

06:57

No final da contagem regressiva, o relégio o notificara por
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meio da vibragdo. Pressione OK para reiniciar o temporizador
ou pressione VOLTAR para cancelar e voltar ao visor da 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 configuracdes dos perfis de esporte no Flow
e sincronize as configuragdes com o relégio. Para obter mais infor-
magbes sobre como usar os temporizadores durante o treino, con-
sulte Durante o treino.

Testes

Em Testes, vocé encontrara o Teste ortostatico e o Teste fitness:

Teste ortostatico

Vocé pode fazer o Teste ortostatico (é necessario o sensor de frequéncia car-
diaca H10), ver os resultados mais recentes em comparag¢do com a sua
média e redefinir o periodo do teste.

Consulte Teste ortostatico para obter instru¢des detalhadas.

Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico)

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

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

Defini¢des (Configuracdes)

DEFINICOES

Vocé pode editar as seguintes configura¢des no reldgio:

* Definicdes fisicas

* DefinicOes gerais

* Definicoes do relégio
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@ Além das configuragdes disponiveis no relégio, vocé pode editar os per-
fis de esporte no servigo web e aplicativo Polar Flow. Personalize o relégio
com seus esportes favoritos e as informag6es que vocé quer acompanhar
durante suas sessdes de treino. Para obter mais informagdes, consulte Perfis
de esporte no Flow.

MENU DE CONFIGURACOES RAPIDAS

Deslize a tela de hora de cima para baixo para abrir o menu Configuragdes
rapidas. Deslize para a esquerda ou direita para navegar e toque para esco-
Iher a func¢do o bloqueio de tela, a fungdo Nao perturbar ou o Modo de voo:

« Alarme: Defina a repeticdo do alarme: Desligada, Uma vez,
Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se vocé selecionar Uma vez,
Segunda a Sexta ou Todos os dias, definatambém a hora do
alarme.

@ Quando o alarme estiver ativado, um icone de reldgio serd exibido no visor
da hora.

« Nao perturbar: Toque no icone Nao perturbar para ativar a funcdo
e toque novamente para desativa-la. Quando Nao perturbar esta ati-
vado, vocé ndo recebe nenhuma notificacao ou alerta de chamada.
Além disso, o gesto de ativacdo da luz de fundo ficara desligado.

« Modo de voo: Toque no icone de modo de voo para ativar a fungao
e toque novamente para desativa-la. O modo de voo corta toda a
comunica¢do 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 acessoério sem fio.

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

EMPARELHAMENTO DE UM DISPOSITIVO MOVEL COM SEU
RELOGIO

Para poder emparelhar um dispositivo mével com o reldgio, vocé precisa configurar o rel6gio no servico
web Polar Flow ou com o aplicativo mével Polar Flow conforme descrito no capitulo Configuracao do
reldgio. Se vocé configurou o relégio com um dispositivo mével, o reldgio ja esta emparelhado. Se vocé
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fez a configuracdo no computador e deseja utilizar o relégio com o aplicativo Polar Flow, emparelhe o
relégio e o dispositivo movel do seguinte modo:

Antes de emparelhar um dispositivo moével

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

* certifique-se de que seu dispositivo mével tenha o Bluetooth ativado e o modo avido desativado.

* Usuarios do Android: certifique-se de que a localizacao esteja ativada para o aplicativo Polar Flow
nas configuracdes do aplicativo do celular.

Para emparelhar um dispositivo mével:

1.

o

No seu dispositivo mével, abra o aplicativo Flow e entre com a conta Polar que vocé criou quando
configurou o relégio.

@ Usuarios do Android: Se vocé tiver varios dispositivos Polar compativeis com o aplicativo
Flow em uso, certifique-se de escolher o Vantage V como o dispositivo ativo no aplicativo Flow.
Dessa forma, o aplicativo Flow sabera que deve se conectar ao relégio. No aplicativo Flow, va para
Dispositivos e selecione Vantage V.

No relégio, pressione e segure VOLTAR no modo de hora OU acesse Defini¢des > Defini¢des
gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar e sincronizar celular e pressione OK.
Abra o aplicativo Flow e aproxime o relégio do celular sera exibido no relégio.

Quando a mensagem de confirmacdo do pedido de emparelhamento Bluetooth aparecer no
dispositivo movel, verifique se o codigo mostrado no dispositivo mével corresponde ao codigo
mostrado no relégio.

Aceite o pedido de emparelhamento Bluetooth no dispositivo mével.

Confirme o c6digo PIN no relégio pressionando OK.

Emparelhamento concluido sera exibido quando o emparelhamento for concluido.

EXCLUIR UM EMPARELHAMENTO

Para excluir um emparelhamento com um dispositivo moével:

w

Acesse Defini¢des > Defini¢des gerais > Emparelhar e sincronizar > Dispositivos empa-
relhados e pressione OK.

Selecione o dispositivo que vocé deseja remover na lista e pressione OK.

Serd apresentada a indicagdo Remover emparelhamento?. Confirme pressionando OK.
Emparelhamento removido sera exibido quando a operacao estiver concluida.
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ATUALIZACAO DO FIRMWARE

Para manter seu relégio atualizado e ter o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que uma
nova versao estiver disponivel. As atualiza¢des do firmware servem para melhorar a funcionalidade do
relogio. Elas podem incluir recursos completamente novos, melhorias para recursos existentes ou cor-
recdes de bugs.

@ Vocé ndo perderd nenhum dado devido a atualizacdo do firmware. Antes do inicio da atualiza¢éo, os
dados do reldgio séo sincronizados com o servico web Flow.

COM DISPOSITIVO MOVEL OU TABLET
Vocé pode atualizar o firmware com seu dispositivo mével se estiver usando o aplicativo Polar Flow para
sincronizar seus dados de treino e atividade. O aplicativo informara se ha uma atualizacdo disponivel e

lhe orientara ao longo do processo. Recomendamos conectar o reldgio a uma fonte de alimentacdo
antes de iniciar a atualiza¢do para garantir uma atualiza¢do sem problemas.

@ Aatualizacdo do firmware sem fio pode demorar até 20 minutos, dependendo da sua conexdo.

NO COMPUTADOR

Sempre que uma nova versao do firmware estiver disponivel, o FlowSync pedira para vocé conectar o
relégio ao computador. As atualiza¢Bes do firmware sdo baixadas via FlowSync.

Para atualizar o firmware:

1. Conecte o relégio ao seu computador com o cabo personalizado fornecido na caixa. O cabo deve
ser bem encaixado. Alinhe o ressalto no cabo com o slot do relégio (marcado em vermelho).

2. O FlowSync comega a sincronizar os dados.
3. Apos a sincronizagdo, vocé serd solicitado a atualizar o firmware.
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4. Selecione Sim. O novo firmware € instalado (pode demorar até 10 minutos) e o relégio € rei-
niciado. Aguarde a atualizacdo do firmware ser finalizada e desconecte o relégio do computador.
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DEFINICOES FiSICAS

Para ver e editar as configuracdes fisicas, acesse Defini¢des > Defini¢des fisicas. Eimportante ser pre-
ciso nos dados fisicos, sobretudo quando definir o seu peso, altura, data de nascimento e sexo, uma vez
que esses dados tém impacto na precisdo dos valores de medicdo, como os limites da frequéncia car-
diaca e gasto caldrico.

Em Definig¢des fisicas, vocé encontrara o seguinte:

* Peso

* Altura

* Data de nascimento

* Sexo

* Histérico de treino

* Meta de atividade

* Tempo de sono preferido

* Frequéncia cardiaca maxima

* Frequéncia cardiaca em repouso

* VOZmax

PESO

Defina o seu peso em quilos (kg) ou libras (Ib).

ALTURA

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

DATA DE NASCIMENTO

Defina a sua data de nascimento. A ordem das defini¢Ses da data depende do formato da hora e data
selecionado (24 h: dia - més - ano/12 h: més - dia - ano).

SEXO

Selecione Masculino ou Feminino.

29



HISTORICO DE TREINO

O historico de treino é uma avaliacdo do seu nivel de atividade a longo prazo. Selecione a alternativa que
melhor descreve a quantidade e intensidade global da sua atividade fisica durante os ultimos trés meses.

* Ocasional (0-1 h/semana) Nao pratica regularmente atividade esportiva programada para fins
recreativos, nem atividade fisica intensa; por exemplo, anda a pé por mero prazer ou exercita-se com
intensidade suficiente para apresentar respiracdao ofegante ou transpirar apenas ocasionalmente.

* Regular (1-3 h/semana) Vocé pratica esportes recreativos regularmente; por exemplo, corre 5-
10 km por semana ou pratica atividade fisica similar 1-3 horas por semana, ou o seu trabalho exige
atividade fisica modesta.

* Frequente (3-5 h/semana) Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 3 vezes por semana; por
exemplo: corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou faz atividade fisica idéntica 3-5 horas por
semana.

* Pesado (5-8 h/semana) Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 5 vezes por semana e pode
participar, as vezes, em eventos esportivos e provas.

* Semiprofissional (8-12 h/semana): Pratica exercicio fisico intenso quase diariamente e exercita-
se para melhorar o desempenho com objetivos competitivos.

* Profissional (>12 h/semana): £ um atleta de resisténcia. Pratica exercicio fisico intenso para
melhorar o seu desempenho com objetivos competitivos.

META DE ATIVIDADE

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

O tempo necessario para concluir o objetivo diario de atividade depende do nivel selecionado e da inten-
sidade das suas atividades. A idade e o sexo também afetam a intensidade necessaria para atingir o obje-
tivo diario de atividade.

Nivel 1

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

Nivel 2

Se passa a maior parte do dia de pé, talvez devido ao tipo de trabalho que faz ou as suas tarefas diarias,
este é o nivel de atividade certo para si.
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Nivel 3

Se o seu trabalho é fisicamente exigente, se pratica desporto ou se costuma estar em movimento e ativo,
este é o nivel de atividade para si.

TEMPO DE SONO PREFERIDO

Estabeleca seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noi-
tes. Por padrao, isso é definido para a recomendacdo média para sua faixa etaria (oito horas para adul-
tos de 18 a 64 anos). Se acha que oito horas de sono é demais ou muito pouco para vocg,
recomendamos que ajuste seu tempo de sono preferido de acordo com suas necessidades individuais.
Ao fazer isso, vocé recebera um feedback preciso sobre quanto tempo de sono teve em comparagao
com o tempo de sono preferido.

FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

Defina a frequéncia cardiaca maxima, se souber o seu valor de frequéncia cardiaca maxima atual. O valor
da frequéncia cardiaca maxima com base na idade (220-idade) é apresentado como valor padrdo
quando a define pela primeira vez.

AFC,ax € usada para calcular o seu gasto de energia. AFC,s, € 0 nUmero mais elevado de batimentos
por minuto durante um esforgo fisico maximo. O método mais exato de determinar a sua FC,, 3, indi-
vidual é realizar um teste de esforco em um laboratério. A FC,, 3, também é crucial na determinagdo da
intensidade de treino. E individual e depende da idade e de fatores hereditarios.

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO

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

E melhor medir sua frequéncia cardiaca em repouso de manh3, ap6s uma boa noite de sono, logo depois
de acordar. Ndo ha problema em ao banheiro primeiro, se isso ajudar vocé a relaxar. Ndo faca qualquer
treino intenso momentos antes da medicdo e certifique-se de estar totalmente recuperado de qualquer
atividade. Vocé deve fazer a medicdo mais de uma vez, de preferéncia em manhds consecutivas, e cal-
cular sua frequéncia cardiaca média em repouso.

Para medir sua frequéncia cardiaca em repouso:

31



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

2. Apbs cerca de 1 minuto, inicie uma sessdo 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 asessdo de treino em seu dispositivo Polar. Sincronize o dispositivo com o aplicativo ou ser-
vico web Polar Flow e verifique o resumo do treino para saber 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 configurag¢des fisicas no Polar Flow.

VO,max

Defina seu VO2 4

0 V02,5« (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerébica maxima) € a taxa maxima a que o oxi-
génio pode ser usado pelo organismo durante o exercicio maximo; esta diretamente relacionado a capa-
cidade maxima de o coragdo levar sangue aos musculos. O VO2,,,, pode ser medido ou previsto por
testes de condicionamento fisico (por exemplo, testes de esforco maximo e testes de esfor¢o sub-
maximo). Vocé também pode usar sua pontuagado do Running Index, que € uma estimativa do VO2,,,.

DEFINICOES GERAIS

Para visualizar e editar as suas definicdes gerais, acesse Defini¢des > Defini¢es gerais.

Em Defini¢des gerais, vocé encontrara:

* Emparelhar e sincronizar

* Defini¢des da bicicleta (visivel somente se vocé emparelhar um sensor de ciclismo com o relégio)
* Monitorizag¢do continua da FC (Monitoramento continuo da FC)

* Monitoramento da recuperacao

* Modo de voo

* Nao perturbar

* Notificagdes do telemével (Notificacdes do celular)

* Unidades

* Idioma

* Alerta de inatividade

* Vibragdes
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* Uso o meu relégio na

* Posicionando satélites

* Acerca do relégio (Sobre o relogio)

EMPARELHAR E SINCRONIZAR

* Emparelhar e sincronizar celular/Emparelhar o sensor ou outro dispositivo: Pareie sen-
sores ou dispositivos moveis com o reldgio. Sincronizar dados com o aplicativo Flow.

* Dispositivos emparelhados: Veja todos os dispositivos que vocé emparelhou com o relégio. Eles

podem ser sensores de frequéncia cardiaca, sensores de corrida, sensores de ciclismo e dispositivos
moveis.

DEFINICOES DA BICICLETA

@ Definicées da bicicleta séo visiveis somente se vocé emparelhar um sensor de ciclismo com o reldgio.

Tamanho da roda: Defina o tamanho da roda em milimetros. Consulte as instru¢des de medicao
do tamanho da roda em Emparelhamento de sensores com o relégio.

Definir comprimento da manivela: Defina o comprimento da manivela em milimetros. A con-
figuracao so estara visivel se vocé tiver emparelhado um sensor de poténcia.

Sensores em uso: Veja todos os sensores vinculados a bicicleta.

MONITORIZACAO CONTINUA DA FC (MONITORAMENTO CONTINUO DA FC)

Defina a funcdo Frequéncia cardiaca continua como Ligada, Desligada ou Apenas de noite. Se esco-
lher Apenas de noite, defina 0 monitoramento de frequéncia cardiaca para comecar no horario mais
cedo que vocé puder ir para a cama.

Para mais informacgdes, consulte Frequéncia cardiaca continua.

MONITORAMENTO DA RECUPERACAO

Escolha como vocé deseja monitorar sua recuperacao.

Use o Recovery Pro para obter orienta¢des especificas para equilibrar sua carga de treino e sua
recuperacdo com base em Testes ortostaticos e perguntas sobre a recuperacdo. Quando ativado,
o relégio pede para vocé agendar um Teste ortostatico para pelo menos trés dias por semana.
Escolha os dias e selecione Guardar (Salvar). Para obter informagdes, consulte Recovery Pro.
Escolha Nightly Recharge para receber o monitoramento automatico da recuperacao e dicas
com base nas medicdes feitas durante a noite. O reldgio solicita que vocé ative a funcdo Moni-
toramento continuo da frequéncia cardiaca, caso ele n3o esteja ativado. E necessério habilitar o
monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o Nightly Recharge funcione. Escolha
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Ligado ou Apenas de noite. Se escolher Apenas de noite, defina o monitoramento de fre-
guéncia cardiaca para comecar no horario mais cedo que vocé puder ir para a cama.

MODO DE VOO
Selecione Ligado ou Desligado.

O modo avido corta toda a comunicacao sem fio do seu relégio. Vocé ainda pode usa-lo, mas nao pode
sincronizar seus dados com o aplicativo mével Polar Flow ou usa-lo com qualquer acessério sem fio.

NAO PERTURBAR
Escolha Desligado, Ligado ou Ligado ( - ). Defina o periodo em que Ndo perturbar deve ficar ativado.

Escolha Comecga as e Acaba as. Depois de definir isso, vocé ndo recebera notificagdes, nem alertas de
chamada. Os sons e o gesto de ativa¢do da luz de fundo também serdo desativados.

NOTIFICACOES DO CELULAR

Defina as notificacdes do celular como Desligado ou Ligado, quando nao treina. Observe que vocé
nao recebera notificacdes durante as sessbes de treino.

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 relégio. O reldgio tem suporte para os seguintes idi-
omas: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Neder-
lands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuia, Suomi, Svenska ou Tiirkge.

ALERTA DE INATIVIDADE

Defina o alerta de inatividade como Ligado ou Desligado.

VIBRACOES

Ative ou desative vibra¢des ao percorrer os itens de menu.

USO 0 MEU RELOGIO NA

Escolha Mao esquerda ou Mao direita.
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POSICIONANDO SATELITES

A partir do firmware versao 4.0.11, vocé pode alterar o sistema de navegacao por satélite que seu rel6-
gio usa além do GPS. No relégio, essa configuracao fica localizada em Defini¢des gerais (Con-
figuracdes gerais) > A posicionar satélites (Posicionando satélites).Vocé pode escolher GPS +
GLONASS, GPS + Galileo ou GPS + QZSS.A configura¢do padrao é GPS + GLONASS.Essas op¢oes per-
mitem testar diversos sistemas de navegacdo por satélite e descobrir se eles permitem melhorar o
desempenho nas areas que cobrem.

GPS + GLONASS

GLONASS é um sistema de navegacao por satélite russo. Essa é a configuracdao padrdo porque a visi-
bilidade e confiabilidade global desse satélite é a melhor das trés e, em geral, recomendamos sua uti-
lizacdo.

GPS + Galileo

Galileo é um sistema global de satélites de navegacao criado pela Unido Europeia. Ele ainda esta em
desenvolvimento e estima-se que esteja pronto até o final de 2020.

GPS + QZSS

QZSS é um sistema regional de transferéncia de hora com quatro satélites e um sistema de aumento
baseado em satélites desenvolvido para melhorar o GPS nas regies da Asia/Oceania com foco no Jap&o.

ACERCA DO RELOGIO (SOBRE 0 RELOGIO)

Verifique a ID do dispositivo do relégio, bem como a versdo do firmware, o modelo de HW, a data de ven-
cimento da fun¢do A-GPS e as etiquetas regulamentares especificas do Vantage V.

Reinicializagao do seu relégio: Se vocé tiver algum problema com o relégio, tente reinicia-lo. Reiniciar
o relégio ndo exclui suas configura¢des ou dados pessoais do dispositivo. Pressione o botdo OK e depois

pressione OK novamente para confirmar o reinicio. Vocé também pode reiniciar o reldgio pressionando e
segurando o botdo OK por 10 segundos.

DEFINICOES DO RELOGIO

Para ver e editar as configuracdes do relégio, acesse Defini¢des > Defini¢des do relégio

Em Defini¢des do relégio, vocé encontrara:
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* Alarme

* Mostrador do reldgio
* Hora

°* Data

* Primeiro dia da semana

ALARME

Defina a repeticdo do alarme: Desligada, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se vocé sele-
cionar Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina também a hora do alarme.

@ Quando o alarme estiver ativado, um icone de reldgio serd exibido no visor da hora.
MOSTRADOR DO RELOGIO

Escolha o mostrador do relégio:

* Analégico

* Digital
HORA

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

@ Ao sincronizar com o aplicativo ou servico web Flow, a hora do dia é atualizada automaticamente pelo
servico.

DATA

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

@ Durante a sincroniza¢éio com o aplicativo e o servico web Flow, a data é automaticamente atualizada
a partir do servico.

PRIMEIRO DIA DA SEMANA

Selecione o dia de inicio de cada semana. Selecione Segunda, Sabado ou Domingo.
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@ Durante a sincronizagdo com o aplicativo e o servico web Flow, o dia de inicio da semana é auto-
maticamente atualizado a partir do servico.

ICONES DA TELA

O Modo avido esta ativado. O modo avido interrompe toda a comunicagao sem fio do relégio.
Vocé ainda pode usé-lo, mas ndo pode sincronizar seus dados com o aplicativo mével Polar
Flow ou usa-lo com qualquer acessério sem fio.

O modo N&o perturbar esta ativado. Nesse caso, o relégio ndo vibra quando vocé ndo noti-
ficagBes ou chamadas (o ponto vermelho continua aparecendo na parte inferior esquerda
da tela). Além disso, o gesto de ativagao da luz de fundo fica desativado.

Quando o modo N&o perturbar estd ativado, o relégio ndo vibra quando vocé recebe noti-
ficagBes ou chamadas (o ponto vermelho continua aparecendo na parte inferior da tela).
Além disso, o gesto de ativa¢do da luz de fundo fica desativado.

O alarme esta definido. Vocé pode definir o alarme no menu de configuracdes rapidas.

Seu celular pareado estad desconectado e as notifica¢Bes estdo ativadas. Verifique se o seu
celular esta dentro do alcance do Bluetooth do relégio e se o Bluetooth esta ativado no celu-
lar.

O bloqueio de botdes esta ativado. Para desbloquear os botdes, pressione e segure o botao
LuzZ.

QELC

REINICIALIZACAO E REDEFINICAO

Se ocorrer algum problema com o reldgio, tente reinicia-lo. Ao reiniciar o rel6gio, nenhuma das con-
figuracdes ou dados pessoais serdo excluidos do dispositivo.

PARA REINICIAR 0 RELOGIO

No seu relégio, va para Defini¢ées > Defini¢Ges gerais > Acerca do relégio. Role a tela para baixo até
encontrar Reiniciar o relégio. Pressione o botdo OK e depois pressione OK novamente para confirmar
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o reinicio.
Vocé também pode reiniciar o relégio pressionando e segurando o botdo OK por 10 segundos.
PARA RESTAURAR AS CONFIGURACGES DE FABRICA DO RELOGIO

Se reiniciar o reldgio ndo ajudou, vocé pode restaurar as configuracdes de fabrica do relégio. Note que
restaurar as configurac®es de fabrica do relégio apaga todos os dados e configura¢@es pessoais do rel6-
gio, e vocé precisara configura-lo novamente para seu uso pessoal. Todos os dados sincronizados do relé-
gio com a sua conta Flow estardo seguros. Vocé pode restaurar as configurac@es de fabrica pelo

FlowSync ou pelo relégio.

RECONFIGURACAO 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 configuracdes no FlowSync.

Pressione o botao Repor valores de fabrica (Reconfiguracdo 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.

A WwN

Agora vocé precisa configurar seu rel6gio novamente usando o dispositivo mével ou o computador.
Durante a configuracao, use a mesma conta Polar usada antes da reconfiguracgao.
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TREINO

Medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso ... ... ... 39
Como usar seu relégio ao medir a frequéncia cardiacano pulso ... 39
Como usar seu relégio quando ndo estiver medindo a frequéncia cardiacano pulso ................... 40

Iniciar uma sessa0 de treiNO ... o L 41
Iniciar uma sessdo de treino planejada ... ... 42
Iniciar uma sessao de treino MultiespoOrtivo ... il 43

MNU FAPIAO .o 43

DUraNte O LM INO 47
Navegar nastelas de treino ... . 47
Definir 0S temMpPOriZadores . . 49
Bloquear uma zona de frequéncia cardiaca, de velocidade ou de poténcia ............................... 51
Marcar Uma VoA 52
Mudar de esporte durante uma sessao multiesportiva ........ ... 53
Treinar COM UM Meta . 53

Pausar/parar uma sessao de treiNO ... ..o 54

RESUMO O M INO 54
DeePOIS A0 TrINO ..o 54
Dados de treino no aplicativo Polar Flow ... 59
Dados de treino no servico web Polar Flow ... .. 59

MEDICAO DA FREQUENCIA CARDIACA BASEADA NO PULSO

O reldgio mede sua frequéncia cardiaca pelo pulso com a tecnologia de fusdo do sensor Polar Precision
Prime™. Essa nova inovacdo de frequéncia cardiaca combina a medicdo da frequéncia cardiaca Optica
com a medicao do contato com a pele, eliminando qualquer obstru¢do do sinal da frequéncia cardiaca.
Ela monitora sua frequéncia cardiaca precisamente, mesmo nas condi¢des e sessdes de treino mais exi-
gentes.

Embora seu corpo dé pista subjetivas sobre como esta se saindo durante o exercicio (esfor¢o percebido,
taxa de respiracdo, sensacdes fisicas), nenhum deles é tao confiavel quanto a medicao da frequéncia car-
diaca. Ela é objetiva e afetada por fatores internos e externos — o que significa que vocé tera uma
medida confiavel de seu estado fisico.

COMO USAR SEU RELOGIO AO MEDIR A FREQUENCIA CARDIACA NO PULSO

Para medir a frequéncia cardiaca baseada no pulso com precisao durante o treino (e ao usar a fun-
cionalidade Frequéncia cardiaca continua), verifique se vocé esta usando 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).
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« Aperte a pulseira no pulso com firmeza. O sensor deve estar em contato permanente com a pele,
e o relégio ndo deve se mover em seu braco. Uma boa maneira de verificar se a pulseira ndo esta
muito frouxa é empurrar a pulseira levemente para cima dos dois lados do braco e verificar se o
sensor continua em contato com a pele. Ao empurrar a pulseira para cima, vocé ndo devera ver a
luz de LED do sensor.

« Parauma medicao mais precisa da frequéncia cardiaca, recomendamos colocar o relégio alguns
minutos antes de iniciar a medicdo da frequéncia cardiaca. Também é uma boa ideia aquecer a
pele se as mdos e a pele esfriarem facilmente. Ative a circulacdo antes de iniciar sua sessdo de
treino!

Wrist bone

Creococoode

@ Se vocé tem tatuagens na pele do pulso, evite colocar o sensor diretamente sobre elas, pois isso pode
impedlir leituras precisas.

Em esportes em que seja mais dificil manter o sensor imével no pulso ou em que haja pressao ou movi-
mento dos musculos ou tenddes perto do sensor, recomendamos que utilize um sensor de frequéncia
cardiaca Polar com uma cinta peitoral se quiser obter a melhor precisdo em seu treino. O rel6gio é com-
pativel com sensores de frequéncia cardiaca Bluetooth®, como o Polar H10. O sensor de frequéncia car-
diaca Polar H10 responde melhor ao aumento ou a diminuicdo rapidos da frequéncia cardiaca, sendo a
op¢do ideal também para treinos intervalados com sprints rapidos.

@ Para manter o melhor desempenho possivel da medicéo da frequéncia cardiaca baseada no pulso,
mantenha o relégio limpo e evite arranhdes. Depois de uma sesséo de treino em que tenha transpirado,
recomendamos lavar o relégio em dgua corrente e com sabdo neutro e dgua. Depois, seque-o com uma

toalha macia. Deixe-o secar totalmente antes de carregd-lo.

COMO USAR SEU RELOGIO QUANDO NAO ESTIVER MEDINDO A FREQUENCIA
CARDIACA NO PULSO

Solte um pouco a pulseira para que ela fique mais confortavel e para deixar a pele respirar. Use o relogio
como se fosse um relégio normal.
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@ De vez em quando, é uma boa ideia deixar o pulso respirar, especialmente se vocé tiver uma pele sen-
sivel. Retire o reldgio e recarregue-o. Desse modo, sua pele e o relégio podem descansar e estar prontos
para o préximo treino.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Coloque o reldgio e ajuste a pulseira.
2. Paraentrar no modo pré-treino, pressione e segure OK no visor da hora ou pressione VOLTAR

para entrar no menu principal e escolha Iniciar o treino

No modo pré-treino, vocé pode acessar o menu rapido tocando no
icone ou com o botdo LUZ. As opg¢8es exibidas no menu rapido depen-
dem do esporte que vocé escolheu e se vocé esta usando o GPS.

Vocé pode, por exemplo, escolher o percurso ou o objetivo de treino
favorito que vocé deseja utilizar e adicionar temporizadores as vistas
de treino. Para obter mais informacgdes, consulte Menu rapido.

Apo6s a opgao, o reldgio voltara ao modo pré-treino.

3. Vapara o seu esporte preferido.
4. Fique no modo pré-treino até o reldgio 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 emparelhado um sensor Bluetooth opcional com o reldgio, o reldgio também come-
¢ard a procurar o sinal do sensor automaticamente.

O circulo ao redor do icone do GPS ficara verde quando o
GPS estiver pronto. O relégio o notificara com um som e uma vibraggo.

@o relégio mostrara a frequéncia cardiaca quando ela for detectada.

@0 usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar emparelhado com
o relégio, o relégio utiliza automaticamente o sensor conectado para
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medir sua frequéncia cardiaca durante as sessdes de treino. Um cir-
culo azul ao redor do simbolo de frequéncia cardiaca indica que o relé-
gio esta usando o sensor conectado para medir sua frequéncia
cardiaca.

5. Quando todos os sinais forem captados, pressione OK para comecar a gravar o treino.

Consulte Durante o treino para obter mais informacdes 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 relégio.

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

1. Entre no modo pré-treino pressionando e segurando OK na tela de hora.
2. Vocé sera solicitado a iniciar uma meta de treino agendada para o dia.

Start
Interval
training

3. Pressione OK para ver as informa¢des da meta.
4. Pressione OK para voltar ao modo pré-treino e selecione o perfil de esporte que vocé pretende

usar.
5. Quando o reldgio encontrar todos os sinais, pressione OK. E exibida a indicacdo Gravagao ini-

ciada, e vocé pode comegar o treino.

O relégio vai orienta-lo para que vocé possa atingir sua meta durante o treino. Consulte Durante o treino

para obter mais informacgdes.
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Suas metas de treino planejadas também serdo incluidas nas sugestdes de treino do FitS-
park.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO MULTIESPORTIVO

Multiesportivo permite incluir varios esportes em uma sessdo de treino e alternar facilmente entre os
esportes sem interromper a gravacao do seu treino. Durante uma sessao de treino multidesporto, os
tempos de transi¢do entre esportes sdo monitorados automaticamente, permitindo ver quanto tempo
vOCé levou para passar de um esporte para outro.

Existem dois tipos de sessao de treino multidesporto: multidesporto fixa e multidesporto livre. Na ses-
sdo multidesporto fixa (perfis multidesporto na lista de esportes Polar), como o triatlo, a ordem dos
esportes é fixa, e eles devem ser praticados nessa ordem especifica. Na sessdo multidesporto livre, vocé
pode escolher os esportes que vai praticar e a ordem em que serdo praticados, selecionando-os na lista
de esportes. Vocé também pode alternar entre os esportes na ordem que quiser.

Antes de iniciar uma sessdo de treino multiesportivo, certifique-se de ter definido as configuraces de
perfil de cada um dos esportes que vocé usara na sessao de treino. Para obter mais informacgdes, con-
sulte Perfis de Esporte no Flow.

1. Pressione VOLTAR para entrar no menu principal, selecione Iniciar o treino e va até um perfil de
esporte. Escolha Triatlo, Multiesportivo livre ou qualquer outro perfil multiesportivo (pode ser adi-
cionado ao servico web Flow).

2. Quando o relégio encontrar todos os sinais, pressione OK. E exibida a indicacdo Gravagao ini-
ciada, e vocé pode comecgar o treino.

3. Para mudar de esporte, pressione VOLTAR para ir para o modo de transicao.

4. Escolha o proximo esporte, pressione OK (o tempo de transicdao sera mostrado) e continue o
treino.

MENU RAPIDO

Vocé pode acessar o menu rapido no modo pré-treino, durante uma sessao de treino pausada e durante
0 modo de transicao em sessdes multiesportivas. No modo pré-treino, ele pode ser acessado tocando
no icone ou com o botdo LUZ. Em pausa e no modo de transicdo, ele s6 pode ser acessado com o botdo
LUZ.
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As op¢des exibidas no menu rapido dependem do esporte que vocé escolheu e se vocé esta usando o

GPS.

Luz de fundo:

Defina a fun¢do Luz de fundo sempre ligada como Ligado ou Desligado. Quando Sempre
ligado estiver selecionado, a tela do relédgio ficard iluminada durante toda a sessdo de treino. A
configuragao de luz de fundo voltara ao padrao Desligado depois que vocé concluir a sessao
de treino. Observe que a configuracdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapi-
damente que a configuragdo padrao.

As nossas sugestoes:

Em As nossas sugestdes, vocé encontra as sugestdes diarias de treino do FitSpark.

Comprimento da piscina:

Ao usar o perfil Natacdo/Natagdo 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. Pressione OK para acessar a configuragdo Comprimento da piscina e, se necessario,
altere o comprimento da piscina definido anteriormente. Os comprimentos padrdo sdo 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 configuracdo Comprimento da piscina s6 estd disponivel no modo pré-treino do menu
rdpido.
Calibrar sensor de poténcia:

Se vocé emparelhou um sensor de poténcia de ciclismo de terceiros com o relégio, pode cali-
brar o sensor usando o menu rapido. Primeiro, escolha um dos perfis de esporte de ciclismo e
ative os transmissores girando os pedais. Depois, escolha Calibrar o sensor de poténcia no
menu rapido e siga as instru¢des na tela para calibrar o sensor. Para obter instru¢8es de cali-
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bragdo especificas do seu sensor de poténcia, consulte as instru¢des do fabricante.

% Calibrar o sensor de passada:

Existem duas maneiras de calibrar o sensor de passada manualmente usando o menu rapido.
Escolha um dos perfis de esporte de corrida e selecione Calibrar sensor de passada > Cali-
brar em corrida ou Fator de calibracdo.

« Calibrar em corrida: Inicie uma sessdo de treino e corra uma distancia confortavel
paravocé. A distancia deve ter mais de 400 metros. Depois de correr essa distancia,
pressione OK para registrar uma volta. Defina a distancia real que vocé correu e
pressione OK. O fator de calibracdo sera atualizado.

@ Observe que ndio é possivel usar o timer de intervalo durante a calibragem. Se
vocé ativou o timer de intervalo, o relégio solicitard que vocé o desative para habilitar
a calibragem manual do sensor de passada. Vocé poderd ativar o timer no menu
rdpido do modo de pausa apds a calibragem.

« Fator de calibragao: Defina o fator de calibracdo manualmente, se souber o fator
que fornece a distancia precisa.

Para obter instru¢des detalhadas de calibragem manual e automatica de um sensor de pas-
sada, consulte Calibragem de um sensor de passada Polar com o Vantage V/Vantage M.

@ Essa opg¢dio serd mostrada somente se vocé tiver pareado um sensor de passada com o relégio.

A Favoritos:

Em Favoritos, vocé encontrara seus objetivos de treino salvos como favoritos no servico web
Flow e podera sincroniza-los com o reldgio. Escolha o objetivo de treino favorito que vocé
deseja alcangar. Apos a opgao, o reldgio voltara ao modo pré-treino, onde vocé podera iniciar a
sessdo de treino.

Para obter mais informag®&es, consulte Favoritos.

H Ritmo de Corrida:

A fungao 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 relagdo ao objetivo predefinido. Vocé também pode verificar a que
ritmo/a velocidade regular é preciso correr para atingir o objetivo.
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O ritmo de corrida pode ser definido no Vantage. E s6 vocé escolher a distancia e objetivo de
duragao e pronto! Vocé também pode definir um objetivo de ritmo de corrida no servi¢co web ou
aplicativo Flow e sincroniza-lo com seu relogio.

Para mais informacg®es, consulte Ritmo de corrida.

Temporizador 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 sessdes de treino
intervalado.

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

1. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distdncia: Baseado no tempo:
Defina os minutos e os segundos no temporizador e pressione OK. Baseado na
distancia: Defina a distancia no temporizador e pressione OK. E exibida a indicacio
Definir outro temporizador?. Para definir outro temporizador, selecione OK.

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 sessdo de treino.

Para obter mais informagdes, consulte Durante o treino.

O Temporizador de contagem decrescente:

Para adicionar um temporizador de contagem decrescente as telas de treino da sessao, esco-
Iha Temporizador desta sessao > Ligado. Vocé pode usar um temporizador definido ante-
riormente ou criar um novo temporizador, voltando ao menu rapido e escolhendo
Temporizador de contagem decrescente > Definir temporizador. Defina o tempo de con-
tagem regressiva e pressione OK para confirmar. Ao concluir, o relégio volta ao modo pré-
treino, onde vocé pode iniciar a sessado de treino. O temporizador sera iniciado quando vocé
comecar a sessao de treino.

Para obter mais informag®&es, consulte Durante o treino.

Percursos:

Em Percursos, vocé encontra os percursos que salvou como favoritos na vista Explorar do ser-
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vico web Flow ou na vista Analise de sua sessdo de treino e sincronizados com o relégio.

Escolha o percurso na lista e selecione onde vocé deseja iniciar o percurso: Ponto de inicio
(direcdo original), Entre o percurso (direcdo original), Ponto terminal para direcdo inversa
ou Entre o percurso para dire¢ao inversa.

Para obter mais informacdes, consulte Orientacao de percurso.

@ Os percursos estardo disponiveis no menu rdpido do modo pré-treino somente se o GPS esti-
ver ativado para o perfil de esporte.

Voltar ao inicio:

A funcionalidade Voltar ao inicio leva vocé de volta ao ponto de partida da sessdo de treino.
Para adicionar a exibicdo de Voltar ao inicio a suas vistas de treino da sessao atual, ative Vol-
tar ao inicio e pressione OK.

Para obter mais informag®&es, consulte Voltar ao inicio.

@ A funcionalidade Voltar ao inicio sé estard disponivel se o GPS estiver ativado no perfil de
esporte.

Ao escolher um objetivo de treino para sua sessdo, as opcdes Favoritos e Percursos estardo desa-
tivadas no menu rapido. Isso ocorre porque vocé pode escolher apenas um objetivo para a sessao de
treino. E, se vocé escolher um percurso para a sua sessao de treino, a funcionalidade Voltar ao inicio
estara desativada no menu rapido porque as funcionalidades Percursos e Voltar ao inicio ndo podem
ser escolhidas ao mesmo tempo. Para alterar o objetivo, escolha a op¢do desmarcada. Sera perguntado
se vocé deseja alterar seu objetivo ou seu percurso. Confirme com OK para escolher outro objetivo.

DURANTE O TREINO
NAVEGAR NAS TELAS DE TREINO

Durante o treino, vocé pode navegar nas telas de treino usando o botao PARA CIMA/PARA BAIXO.
Observe que as telas de treino disponiveis e as informagdes que vocé vé nas telas de treino dependem

do esporte escolhido e da edicao do perfil de esporte escolhido.

Vocé pode adicionar perfis de esporte no relogio e definir as configura¢des para cada perfil de esporte no
aplicativo e servico web Polar Flow. Vocé pode criar telas de treino personalizadas para cada esporte pra-
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ticado e escolher quais dados quer acompanhar durante suas sessdes de treino. Para obter mais infor-
macgdes, consulte Perfis de Esporte no Flow.

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

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca

Distancia

Duracao

Ritmo/Velocidade

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca

Duracdo

Calorias

Descida

A altitude atual

Subida

Frequéncia cardiaca maxima

Grafico de frequéncia cardiaca e sua frequéncia cardiaca atual

Frequéncia cardiaca média
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Poténcia maxima

Grafico de poténcia e sua poténcia atual

Poténcia média

Hora

Duracdo

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 exibicao do temporizador para sua sessao de treino atual no Menu rapido ou
adicionando os temporizadores as vistas de treino do perfil de esporte nas configuracdes do perfil de
esporte no servico web Flow e sincronizando as configura¢ées com o relégio.

Body measurement  Distance Emvironment = Power Cadence | Time Speed

o W +

o+ Al +
(’J;“ Cantovat e )

T timer )

Para obter mais informacgdes, consulte Perfis de esporte no Flow.
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TEMPORIZADOR DE INTERVALO

1x
Timer

04:23

/10 min

@ Se vocé ativar a exibicGo do temporizador para sua sesséo de treino no Menu rdpido, o temporizador
serd iniciado quando vocé comecar a sesséo de treino. Vocé pode parar o temporizador e iniciar um novo
temporizador conforme as instru¢ées a seguir.

Se vocé adicionou o temporizador nas vistas de treino do perfil de esporte que esta usando, pode iniciar
o temporizador da seguinte maneira:

1. Navegue até a vista Temporizador de intervalo e pressione e segure OK. Selecione Iniciar para
use um temporizador ja definido ou para criar um novo temporizador em Definir temporizador
de intervalo:

2. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia: Baseado no tempo: Defina os minu-
tos e os segundos no temporizador e pressione OK. Baseado na distancia: Defina a distancia no
temporizador e pressione OK.

3. Eexibida aindicacio Definir outro temporizador?. Para definir outro temporizador, selecione
OK.

4. Ao concluir, selecione Iniciar para iniciar o temporizador de intervalo. No final de cada intervalo, o
relégio o notificard com uma vibragao.

Para parar o temporizador, pressione e segure OK e selecione Parar temporizador.

TEMPORIZADOR DE CONTAGEM DECRESCENTE
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@ Se vocé ativar a exibi¢c@o do temporizador para sua sess@o de treino no Menu rdpido, o temporizador
serd iniciado quando vocé comecar a sesséo de treino. Vocé pode parar o temporizador e iniciar um novo
temporizador conforme as instru¢ées a seguir.

Se vocé adicionou o temporizador nas vistas de treino do perfil de esporte que esta usando, inicie o tem-
porizador da seguinte maneira:

1. Navegue até a vista Temporizador de contagem decrescente e pressione e segure OK.

2. EscolhaIniciar para usar um temporizador definido previamente ou selecione Definir tem-
porizador de contagem decrescente para definir um novo temporizador de contagem decres-
cente. Ao concluir, selecione Iniciar para iniciar o temporizador de contagem decrescente.

3. No final da contagem decrescente, o reldgio o notificara com uma vibracdo. Para reiniciar o tem-
porizador de contagem decrescente, pressione e segure OK e selecione Iniciar.

Para parar o temporizador, pressione e segure OK e selecione Parar temporizador.

BLOQUEAR UMA ZONA DE FREQUENCIA CARDIACA, DE VELOCIDADE OU DE
POTENCIA

Com a func¢do ZonelLock, vocé pode bloquear a zona em que se encontra com base na frequéncia car-
diaca, na velocidade/ritmo ou na poténcia e, assim, garantir que fique na zona escolhida durante o treino
sem precisar verificar o relégio. Se vocé sair da zona bloqueada durante o treino, o relégio o avisard com
uma vibracao.

Para usar o ZonelLock para bloquear sua zona de velocidade/ritmo ou poténcia, vocé precisa adicionar a
tela de treino Grafico de velocidade/ritmo ou Grafico de poténcia (em tela cheia) aos perfis de
esporte nos quais quer usar o ZonelLock nas configura¢gdes do Flow.

BLOQUEAR UMA ZONA DE FREQUENCIA CARDIACA

Para bloguear a zona de frequéncia cardiaca em que vocé se encontra, pressione e segure OK na tela
que mostra sua frequéncia cardiaca.

Heart rate
zone 4
locked
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Para desbloquear a zona, pressione e segure o botdo OK novamente.
BLOQUEAR UMA ZONA DE VELOCIDADE/RITMO

Para bloquear a zona de velocidade/ritmo em que vocé se encontra, pressione e segure OK na tela
cheia Grafico de velocidade/ritmo.

Speed zone 4
locked

Para desbloquear a zona, pressione e segure o botdo OK novamente.
BLOQUEAR UMA ZONA DE POTENCIA

Para bloquear a zona de poténcia em que vocé se encontra, pressione e segure OK na tela cheia Gra-
fico de poténcia.

Power zone 4
locked

Para desbloquear a zona, pressione e segure o botdo OK novamente.

MARCAR UMA VOLTA

Pressione OK para marcar uma volta. As voltas também podem ser gravadas automaticamente. Nas con-
figuracBes do perfil de esporte no aplicativo ou no servico web Polar Flow, defina a Volta automatica
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para Distancia da volta, Duracao da volta ou Baseada na localizagdo. Se vocé selecionar Dis-
tancia da volta, defina a distancia ap6s a qual sera registrada uma volta. Se vocé selecionar Duragao
da volta, defina a duracdo apds a qual cada volta sera registrada. Se selecionar Baseada na loca-
lizagdo, uma volta sera registrada sempre que vocé voltar ao ponto onde iniciou a sessdo de treino.

MUDAR DE ESPORTE DURANTE UMA SESSAO MULTIESPORTIVA

Pressione VOLTAR e escolha o esporte para o qual deseja mudar. Confirme sua sele¢gao com OK.

TREINAR COM UMA META

Se vocé criou uma meta de treino rapida com base na duracdo, distancia ou nas calorias queimadas
no aplicativo ou servico web Flow e a sincronizou com o reldgio, esta sera a primeira tela de meta de
treino padrdo apresentada:

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

04:23 /2

/ 10 min
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
relogio, esta sera a primeira tela de meta de treino padrdo apresentada:

» Dependendo da intensidade escolhida, vocé podera ver sua fre-

guéncia cardiaca ou a velocidade/ritmo e a frequéncia cardiaca infe-
89 1 7 4 rior e superior ou o limite de velocidade/ritmo da fase atual.
Work 1/5 « Nome e nimero da fase/nimero total de fases

« Duracdo/distancia coberta até o momento
» Meta de dura¢do/distancia da fase atual

@ Consulte as instrugdes de cria¢do de metas de treino em Planejamento do seu treino.
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MUDAR DE FASE DURANTE UMA SESSAO FASEADA

Se vocé optou pela mudang¢a manual de fase quando criou a meta faseada, pressione o botdo OK
para passar para a fase seguinte depois de terminar a fase atual.

Se vocé tiver selecionado a mudanca de fase automatica, a fase mudara automaticamente quando
concluir uma fase. O reldgio o notificara com uma vibracdo quando a fase mudar.

@ Se vocé definir fases muito curtas (com menos de 10 segundos), nGo serd emitido qualquer alarme
sonoro quando a fase terminar.

VER INFORMACOES DA META DE TREINO

Para ver as informacdes da meta de treino durante o treino, pressione e segure OK na tela da meta de
treino.

NOTIFICACOES

Se vocé estiver treinando fora das zonas de frequéncia cardiaca ou de velocidade/ritmo planejadas, o
rel6gio o notificara com uma vibracgao.

PAUSAR/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Pressione VOLTAR para pausar sua sessao de treino.
2. Para continuar o treino, pressione OK. Para parar a sessdo, pressione e segure VOLTAR. Assim que
encerrar o treino, vocé receberd um resumo de sua sessao em seu reldgio.

@ Se vocé parar sua sessdo apds a pausa, o tempo decorrido apds a pausa néo serd incluido no tempo
total de treino.

RESUMO DO TREINO
DEPOIS DO TREINO

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

As informag¢des mostradas em seu resumo dependem do perfil de esporte e dos dados coletados. Por
exemplo, seu resumo do treino pode incluir as seguintes informacdes:
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_ﬁ-’ Data e hora de inicio

Running
15.08.2018 10:39 Duracdo da sessdo

O 00:36 21

A B A . . ~
Distancia percorrida na sessdo
T 0 . 2 1 krm P

Heart rate

Heart rate Frequéncia cardiaca

134
- 154

Sua frequéncia cardiaca média e maxima durante a sessao.

Casdia Load

se 232 Sua carga cardiovascular da sessdo

eart rate zoneg

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

Calaries

Calorias
62 3 Calorias queimadas durante a sessdo
keal

2 3 Queima de gordura em % de calorias: Calorias gastas de gordura durante um
Speed treino expressas como uma porcentagem do total de calorias queimadas
durante a sessdo

Ritmo/Velocidade

Ritmo/Velocidade médios e maximos da sessdo

Running Index: Sua classe de desempenho em corrida e valor nimero. Saiba
mais no capitulo Running Index.
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Speed zones Zonas de velocidade

00:01:59

00:06:00 Tempo de treino gasto em diferentes zonas de velocidade
f 00:01:00
Bl 00:13:03
NG :37:01

Cadence

Cadéncia
Cadence

92 Cadéncia média e maxima da sessdo

< 102

@ A cadéncia de corrida é medida com um acelerbmetro interno a partir dos movimentos do pulso. A cadéncia
de ciclismo é mostrada quando vocé tem um Sensor de Cadéncia Bluetooth® Smart Polar em uso.

Altitude Altitude

s 2345
4 376

s 324 E Subida em metros/pés durante a sessdo

Altitude maxima durante a sessao

utomatic lap
Descida em metros/pés durante a sessdo

Poténcia

Power

Poténcia média

Poténcia maxima

Carga muscular
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Zonas de poténcia

Power zones

00:01:59 Tempo de treino gasto em diferentes zonas de poténcia
00:06:00

|

| 00:01:00
2  00:13:03
;701

Cadence

@ A poténcia de corrida é medida pelo pulso quando um perfil de esporte do tipo corrida é usado e o GPS estd
disponivel, ou quando é usado um sensor de poténcia externo. A poténcia da pedalada é mostrada quando um
perfil de esporte do tipo ciclismo é usado, e vocé estd usando um sensor de poténcia de ciclismo externo.

Voltas/Voltas automaticas

O ndmero de voltas, sua melhor volta e a duracdo média das voltas.

Best lap ~ . .
e Vocé pode rolar pelos seguintes detalhes pressionando OK:
00:01:20.5 P P 8 P

AV lap
00:01:23.9 1. Duragdo de cada volta (a melhor volta é destacada em amarelo)
2. Distancia de cadavolta
3. Frequéncia cardiaca média e maxima durante cada volta na cor da
zona de frequéncia cardiaca
4. Velocidade/ritmo médio de cada volta
5. Poténcia média de cada volta
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:_h;;r;l.sl] [F}Eﬁfa':

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km
00:01:22, 0.39 km

£
{Mzmual)

4:04 min/km

3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 minskg

[ 4
(Manual)
4:04 min/km
3:29 min/km
3:25 min,/km
3:19 minskg

Resumo multiesportivo

O resumo multiesportivo inclui um resumo geral da sessao, bem como resumos especificos do esporte,
que incluem a duracao e a distancia percorrida no esporte.

Para ver seus resumos de treino depois no relégio:
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Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o
mostrador do relégio Ultimas sessdes de treino e pressione OK.

\' {Mzg Vocé pode ver os resumos das suas sessdes de treino dos Ultimos 14 dias. Va

Latest training session até a sessdo de treino que vocé quer ver com as teclas PARA CIMA/PARA
23 hours ago ' BAIXO e pressione OK para abrir o resumo. O rel6gio pode conter no maximo
20 resumos de treino.

13.08

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

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 sin-
cronizar manualmente os dados de treino entre o relogio e o aplicativo Flow pressionando e segurando o
botao VOLTAR do relégio se tiver conectado no aplicativo Flow e o seu celular estiver no alcance do Blu-
etooth. No aplicativo, vocé pode analisar seus dados rapidamente apds cada sessao. O aplicativo per-
mite que vocé acesse um resumo rapido de seus dados de treino.

Para obter mais informacgdes, consulte Aplicativo Polar Flow.

DADOS DE TREINO NO SERVICO WEB POLAR FLOW

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

Para mais informacdes, consulte Servico de Internet Polar Flow.
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FUNCIONALIDADES

GP S il 61
ReCUISOS A€ GPS L 62
Orientagao de PerCUISO ... 62
Adicionando um percurso ao reldgiO . ... 62
Iniciar uma sessdo de treino com a orientacdo de PercUISO ..........ooomem oo 63
Orientagao NO VISOF ... ... 63
VOltar @0 INICIO .. 63
RIEMIO de COMTIAa . 64
SegMENTOS Strava LiVe L. 65
Conectar suas contas do Stravaedo Polar Flow ... .. 65
Importar os segmentos Strava para sua contado Polar Flow ... ... ... 65
Como iniciar uma sessdo de treino com os Segmentos StravaLive ... 66
SMart CoaChiNg . 67
Training Load Pro 68
RECOV Y PrO e 74
eSSt 0Nt OSTATICO . o 78
Poténcia de corrida a partir do puUlSO ...l 81
Programa de corrida Polar ... 83
Running Index (Indice de COrmida) ... oot 85
Beneficio do Trein0 .. . 88
Calorias INteli et S . 90
Frequéncia cardiaca CONtiNUA ... . . . 90
Polar Sleep PIUSTM L. 92
Monitoramento de atividades 24 horas por dia ... . L 94
GUia de AtIVIdade .. L 96
Beneficio da atividade ... .. . L 96
Medida de recuperacdo do Nightly Recharge™ ... 97
Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™ ... . 103
Exercicio respiratorio orientado Serene™ 110
Teste de condicionamento fisico com frequéncia cardiaca baseadanopulso ........................... 113
Guia de treino diario FitSpark™ 117
Perfis A ESPOIt e . 121
Zonas de frequUéncia cardiaca ... ... . 122
Zonas de veloGidade ... . 122
Configuragdes de Zonas de Velocidade ... ...l 123
Objetivo de treino com Zonas de Velocidade ... .. 123
DUraNte O treiNO ... i 123
DepOiS A0 TreINO Ll 123
Velocidade e distancia a partir do pulSO . ... . 123
Cadéncia a partir dO PUISO ... L 124
MEtricas de Nataga0 ... 124
Nataga0o €M PISCING ... ... L 125
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Natagdo em gUas abertas .. .. 126

Medicdo da frequéncia cardiacana agua ... ... ... 126
[niciar uma sessao de NataCa0 .. ... .. . 127
Durante a NataCa0 ... 127
Depois da NataCa0 .. ... 127
BarOME IO 129
NotificagBes do celular ... 129
Visualizar NOtIfiCag0ES ... L 130
Pulseiras sSUDSTItUIV IS 130
Troca da PUISEIra L L 130
SEeNSOrES COMPATIVEIS .. 131
Sensor de Frequéncia Cardiaca Polar H10 .. 132
Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart ... .. 132
Sensor de velocidade Polar Bluetooth® Smart ... . . 132
Sensor de Cadéncia Bluetooth® Smart Polar ... ... . . 133
Sensores de poténcia de outros fabricantes ... . L 133
Emparelhamento de sensores com o reldgio ... . ... 133

GPS

O relogio tem GPS integrado, que fornece a medi¢do precisa de velocidade, distancia e altitude para uma
série de esportes outdoor e permite que vocé veja seu percurso no mapa no aplicativo e no servico web
Flow ap0s sua sesséo.

O reldgio utiliza GPS assistido (A-GPS) para detectar satélites mais rapidamente. Os dados do A-GPS indi-
cam ao reldgio as posicdes previstas dos satélites de GPS. Desse modo, o rel6gio sabe onde procurar os
satélites e capta os respetivos sinais em segundos, mesmo em condic8es dificeis.

Os dados do A-GPS sdo atualizados uma vez ao dia. O arquivo de dados do A-GPS mais recente é bai-
xado automaticamente no reldgio sempre que vocé o sincroniza com o servico web Flow pelo software
FlowSync ou pelo aplicativo Polar Flow. Os dados do A-GPS serdo baixados automaticamente no rel6gio
uma vez por dia pelo aplicativo Polar Flow, se o celular estiver no alcance do Bluetooth e o aplicativo
Polar Flow estiver em execucdo pelo menos em segundo plano.

VALIDADE DO A-GPS
O arquivo de dados do A-GPS é valido por até 14 dias. A precisao do posicionamento é relativamente ele-

vada durante os primeiros trés dias e diminui progressivamente nos restantes dias. As atualiza¢bes regu-
lares ajudam a garantir um alto nivel de precisao do posicionamento.
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Vocé pode verificar a data de vencimento do arquivo de dados do A-GPS atual no seu relégio. Acesse
Defini¢cdes > Defini¢des gerais > Acerca do relégio > Data de vencimento do A-GPS. Se o arquivo
de dados tiver expirado, sincronize o rel6gio com o servico web Flow por meio do software FlowSync ou
com o aplicativo Flow para atualizar os dados do A-GPS.

Se o arquivo de dados do A-GPS estiver fora da validade, talvez seja necessario mais tempo para adquirir
a posicdo atual.

RECURSOS DE GPS

O relégio inclui as seguintes funcionalidades de GPS:

* Distancia: Distancia exata durante e depois da sessao.
* Velocidade/Ritmo: Dados exatos da velocidade/ritmo durante e depois da sessao.

* indice de corrida: O Running Index (indice de corrida) é baseado nos dados de frequéncia car-
diaca e velocidade medidos durante a corrida. Ele fornece informac&es sobre seu nivel de desem-
penho, condicionamento aerdbico e economia de corrida.

@ Para um melhor desempenho do GPS, cologue o relégio no pulso, com o visor virado para cima.
Devido a localizacdo da antena GPS no reldgio, néo é recomenddvel usd-lo com a tela na parte inferior do
pulso. Ao usd-lo no guiddo de uma bicicleta, certifique-se de que a tela esteja virada para cima.

ORIENTACAO DE PERCURSO

Afuncionalidade Orientacao de percurso orienta vocé pelos percursos gravados em sessfes anteriores
Ou que outros usuarios do servico web Flow gravaram e compartilharam. Vocé pode optar por ir para o
ponto de inicio do percurso, para o ponto terminal do percurso ou o ponto mais préximo do percurso
(no meio do percurso). Primeiro, o relégio o guiara até o ponto de inicio escolhido no percurso. Quando
estiver no percurso, o relégio o orientara para manté-lo no caminho certo. Basta seguir as orienta¢des na
tela. Na parte inferior da tela, vocé vera a distancia que falta.

ADICIONANDO UM PERCURSO AO RELGGIO

Para adicionar um percurso ao seu reldgio, vocé deve salva-lo como favorito na vista Explorar do servico
web Flow ou na vista Andlise de sua sessdo de treino e sincroniza-lo com o reldgio. Para obter mais infor-
magdes, consulte Favoritos.
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INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM A ORIENTACAO DE PERCURSO

1. No modo pré-treino, pressione o botdo LUZ ou toque em para entrar no menu rapido.

2. Escolha Percursos na lista e selecione o percurso desejado.

3. Selecione onde vocé deseja iniciar o percurso: Ponto de inicio, Entre o percurso, Ponto ter-
minal para direcao inversa ou Entre o percurso para direcdo inversa.

4. Selecione o perfil de esporte que vocé deseja usar e inicie a sessao de treino.

5. Seu relégio o orientard para o percurso. Ponto de inicio do percurso encontrado ¢ exibido
guando vocé chega a ele. Nesse momento, vocé esta pronto para comegar.

Ponto terminal atingido é mostrado ao terminar.

ORIENTACAO NO VISOR

« Asetaindica a direcdo certa
« Amedida que vocé avanca é mostrado mais do percurso
«» Distancia que falta

VOLTAR AO INICIO
Afuncionalidade Voltar ao inicio leva vocé de volta ao ponto de partida da sessdo de treino.

Para utilizar a funcao Voltar ao inicio para uma sessao de treino:

1. No modo pré-treino, pressione o botdo LUZ ou toque em para entrar no menu rapido.
2. EscolhaVoltar ao inicio na lista e selecione Ligado.

Vocé também pode ativar a funcionalidade Voltar ao inicio durante uma sessdo de treino, pausando a
sessdo e abrindo o menu rapido com o botao LUZ, 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 estara sempre
ativada para esse perfil de esporte e ndo precisara ser ativada a cada sessao de treino.

Para voltar ao ponto de partida:
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« Mantenha o relégio na posicao horizontal a sua frente.

« Desloque-se para que o rel6gio possa determinar a direcdo do seu movimento. Uma seta apon-
tara na direcdo do ponto de partida.

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

« O relégio também mostra o rumo e a distancia direta (em linha reta) entre o local em que vocé se
encontra e o ponto de partida.

Se estiver em um local desconhecido, tenha sempre um mapa a mao, caso o reldgio perca o sinal do saté-
lite ou a bateria fique sem carga.

RITMO DE CORRIDA

Afuncao 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 rela-
¢do ao objetivo predefinido.

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

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

Criar um objetivo de ritmo de corrida no Vantage
Vocé pode criar um objetivo de ritmo de corrida no modo pré-treino do menu rapido.
1. Entre no modo pré-treino pressionando e segurando OK na tela de hora ou pressione VOLTAR

para entrar no menu principal e escolha Iniciar o treino.
2. No modo pré-treino, toque no icone do Menu rapido ou pressione o botdo LUZ.
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3. Escolha Ritmo de corrida na lista e defina a distancia e a duracao. Pressione OK para confirmar.
O reldgio exibe o ritmo e a velocidade necessarios para alcancar sua meta de tempo e entdo
retorna ao modo pré-treino, onde vocé pode iniciar a sessao de treino.

SEGMENTOS STRAVA LIVE

Como usar os Segmentos Strava Live com o Vantage V

Os segmentos Strava sdo partes da estrada ou da pista definidas previamente em que os atletas podem
competir pelo tempo pedalando ou correndo. Os segmentos sao definidos em Strava.com e podem ser
criados por qualquer usuario do Strava. Vocé pode usar esses segmentos para comparar seus tempos
entre si ou com os tempos de outros usuarios do Strava que também usaram o segmento. Cada seg-
mento tem um placar publico, e o Rei/Rainha da Montanha (KOM/QOM) é quem tem o melhor tempo
para o segmento.

Vocé precisa ter o Pacote Andlise do Strava Summit para usar a fun¢do Segmentos Strava Live no Polar
Vantage V. Depois de ativar os Segmentos Strava Live, exportar segmentos para sua conta do Flow e sin-
croniza-los com o Vantage V, vocé receberd um alerta no rel6gio ao se aproximar de seus segmentos
Strava favoritos.

Ao percorrer um segmento, vocé vera seus dados de desempenho em tempo real exibidos no relégio,
mostrando se vocé estd a frente ou atras de seu recorde pessoal (PR) para o segmento. Os resultados
sdo calculados e exibidos imediatamente no relégio quando o segmento termina, mas é necessario veri-
ficar os resultados finais em Strava.com.

CONECTAR SUAS CONTAS DO STRAVA E DO POLAR FLOW

Vocé pode conectar suas contas do Strava e do Polar Flow no aplicativo OU no servico web Polar Flow.
No servico web Polar Flow, va para Defini¢des (Configuragdes) > Parceiros > Strava > Conectar.
ou

No aplicativo Polar Flow, va para Defini¢bes gerais (Configuragdes gerais) > Conectar > Strava
(arraste o botdo para conectar).

IMPORTAR 0S SEGMENTOS STRAVA PARA SUA CONTA DO POLAR FLOW

1. Na sua conta do Strava, escolha os segmentos que deseja importar para os Favoritos do Polar
Flow/Vantage V. Para fazer isso, selecione o icone de estrela ao lado do nome do segmento.

2. Depois, na pagina Favoritos do servico web Polar Flow, selecione o botdo Atualizar Segmentos
Strava Live para importar os Segmentos Strava Live com estrela para sua conta do Polar Flow.
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Sincronize o Vantage V. Os cem primeiros favoritos, incluindo dentre eles os Segmentos Strava Live que
vocé importou de Strava.com, sdo transferidos para o Vantage V.

@ O Vantage V pode ter no maximo cem favoritos por vez. Se vocé tiver mais de cem favoritos no ser-
vico web Flow, ao sincronizar, os cem primeiros da lista serdo transferidos para o Vantage V. E possivel
alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e soltando-os. Organize seus favoritos de modo que os
segmentos Strava que vocé deseja sincronizar com o relégio estejam entre os cem primeiros.

Saiba mais sobre os segmentos Strava no Strava Support Center.

COMO INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM 0S SEGMENTOS STRAVA LIVE

@ Os Segmentos Strava Live usam o GPS. Verifique se o GPS esta ativado nos perfis de esporte de cor-
rida e ciclismo que vocé quer usar.

Ao iniciar uma sessdo de treino de corrida ou ciclismo, os segmentos Strava préximos (50 quildmetros ou
menos no ciclismo ou 10 quildmetros ou menos na corrida) que foram sincronizados com o reldgio sao
mostrados na tela de treino de segmentos Strava. Role até a tela dos segmentos Strava usando os
bot&es PARA CIMA e PARA BAIXO durante as sessoes.

Segn‘ients

Box Hill, Box

m12.31

Ao se aproximar de um segmento (200 metros ou menos no ciclismo ou 100 metros ou menos na cor-
rida), vocé recebera um alerta no relégio, e sera feita uma contagem regressiva da distancia restante até
0 segmento. Para cancelar o segmento, pressione o botdo Voltar do relégio.

A
Approaching
Box Hill, Box

90 m
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Vocé recebera outro alerta quando chegar ao ponto de partida do segmento. O registro do segmento
comega automaticamente, e 0 nome do segmento e seu tempo recorde pessoal do segmento sdo exi-
bidos no reldgio.

A
v

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Atela mostra se vocé esta atras ou a frente do seu melhor recorde pessoal (ou KOM/QOM, se vocé esti-
ver percorrendo o segmento pela primeira vez), bem como sua velocidade/ritmo e distancia restante.

! :
km
o 34.6%
Distance left

1 : 04 km

Depois que vocé completar o segmento, o relégio exibird seu tempo e a diferenca em relacdo ao seu
tempo recorde pessoal. O simbolo PR sera exibido se vocé estabelecer um novo recorde pessoal.

Box Hill, Box

05:21,

(+00:00:23) 44

SMART COACHING

Quer seja para avaliar os seus niveis de capacidade fisica no dia-a-dia, criar planos de treino individuais,
fazer exercicio na intensidade certa ou receber feedback instanténeo, o Smart Coaching oferece uma
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gama de funcionalidades Unicas e faceis de usar, personalizadas para as suas necessidades e projetadas
para o maximo prazer e motiva¢do quando treina.

O relégio inclui os seguintes recursos Smart Coaching da Polar:

* Training Load PRO

* Programa de Corrida

* indice de Corrida

* Beneficio do treino

* Calorias Inteligentes

* Frequéncia cardiaca continua

* Polar Sleep Plus
* Guia de Atividade

* Beneficio da Atividade

TRAINING LOAD PRO

A nova funcionalidade Training Load Pro™ mede como suas sessdes de treino sobrecarregam seu corpo
e ajuda a entender como isso afeta seu desempenho. O Training Load Pro indica um nivel de carga de
treino para seu sistema cardiovascular (Carga cardiovascular), e com Carga percebida, é possivel clas-
sificar o nivel de esforco que vocé sente. A Carga muscular diz o quanto seus musculos ficaram sobre-
carregados durante sua sessdo de treino. Com a informacao de esforco de cada sistema do corpo, vocé
pode otimizar seu treino trabalhando o sistema certo no momento certo.

Carga cardiovascular

A Carga cardiovascular é baseada no calculo do impulso de treino (TRIMP), um método comumente
aceito e cientificamente comprovado para quantificar a carga de treino. O valor da Carga cardiovascular
diz quanto esforco sua sessao de treino exerce sobre seu sistema cardiovascular. Quanto maior a Carga
cardiovascular, mais esforco a sessdo de treino exerceu sobre o sistema cardiovascular. A Carga car-
diovascular é calculada depois de cada treino com base nos dados de frequéncia cardiaca e na duragdo
da sessdo de treino.

Carga percebida
Sua sensac¢do subjetiva € um método Util de fazer a estimativa da carga de treino para todos os esportes.

A Carga percebida é um valor que leva em conta sua prépria experiéncia subjetiva do qudo exigente foi
sua sessdo de treino e a duracdo da sessdo. Esse valor é quantificado com o indice de esforgo
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percebido (IEP), um método cientificamente aceito para quantificar a carga de treino subjetiva. O uso
da escala IEP é especialmente Util para esportes em que a medicdo da carga de treino com base apenas
na frequéncia cardiaca tem limita¢des, como em treinos de forca.

@ Classifique sua sessé@o de treino no aplicativo mével Flow para obter a Carga percebida para a ses-
sdo. Vocé pode escolher em uma escala de 1 a 10, em que 1 significa extremamente fdcil e 10 significa
esforco mdximo.

Carga muscular

A Carga muscular diz o quanto seus musculos ficaram sobrecarregados durante sua sessdo de treino. A
Carga muscular ajuda a quantificar sua carga de treino em sessdes de treino de alta intensidade, como
intervalos curtos, sprints e sessdes em colinas, quando ndo ha tempo suficiente para uma reac¢do da fre-
quéncia cardiaca as mudancas de intensidade.

A Carga muscular mostra a quantidade de energia mecanica (k]) que vocé produziu durante uma sessao
de corrida ou ciclismo. Isso reflete sua saida de energia, e ndo a entrada de energia necessaria para vocé
produzir esse esfor¢o. Em geral, quanto mais em forma vocé estiver, melhor sera a eficiéncia entre sua
entrada e saida de energia. A Carga muscular é calculada com base em poténcia e dura¢do. No caso da
corrida, seu peso também conta.

@ A poténcia de corrida é medida pelo pulso quando um perfil de esporte do tipo corrida é usado e o
GPS estd disponivel, ou quando é usado um sensor de poténcia externo. A poténcia da pedalada é mos-
trada quando um perfil de esporte do tipo ciclismo é usado, e vocé estd usando um sensor de poténcia de
ciclismo externo.

CARGA DE TREINO DE UMA UNICA SESSAO

Sua Carga de treino de uma Unica sessdo é mostrada no resumo de sua sessao de treino no reldgio, no
aplicativo Flow e no servico web Flow.

Vocé obtera um nimero 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 interpretacdo visual da escala de
marcadores e uma descri¢do verbal de como sua carga de treino da sessdo se compara a sua média de
carga de treino de 90 dias.
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o Training Load Pro 3]

Heart rate
Medium 232 ..
= 1 34 b Cardio load (TRIMP) eseee
=194
Cardio Load LOW 420
‘ ' 237 Perceived load eeoe
el Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A escala de marcadores e as descricBes 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 sessdo de treino poder ter um impacto diferente em seu corpo, depen-
dendo da sua condicdo atual.

288 P Muito alta
[ N NN Alta

[ N N Média
[ N Baixa
& Muito baixa

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 (Toleran-
cia).

Esforco 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

diaria dos ultimos 28 dias. Para melhorar sua tolerancia ao treino cardiovascular, vocé precisa reforcar
seu treino lentamente durante um periodo mais longo.
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STATUS DA CARGA CARDIOVASCULAR

O Status da carga cardiovascular observa a relacdo entre Esfor¢o e Tolerancia e, com base nisso, mos-
tra se vocé esta em status de destreino, manutencdo, produtivo ou extrapolacao da carga car-
diovascular. Vocé também receberd um feedback personalizado com base em seu status.

O Status da carga cardiovascular orienta vocé para a avaliacdo do impacto que seu treino tem sobre seu
corpo e como isso afeta seu progresso. Saber como seu treino anterior afeta seu desempenho hoje per-
mite 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 sessdo.

Status da carga cardiovascular em seu relégio

Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador do relogio Status
da carga cardiovascular.

1. Grafico de status da carga cardiovascular
2. Status da carga cardiovascular

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

Manutengdo (carga ligeiramente mais baixa que a habitual)

o
@ 69 56 @ 3. Ovalor numérico de Status da carga cardiovascular (=Esforc¢o
dividido pela Tolerancia.)

@ ] . 2 Destreino (carga muito mais baixa que a habitual)

Strain Tolerance

You've been 4. Esforco
@ training 5. Tolerancia

progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

6. Descricdo verbal do status da carga cardiovascular
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ANALISE DE LONGO PRAZO NO APLICATIVO E SERVICO 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 evolucdo de sua Carga cardiovascular no aplicativo Flow, toque no icone de trés pontos ver-
ticais no resumo da semana (mdédulo Status da carga cardiovascular) ou no resumo do treino (moédulo
Training Load Pro).

(i ] Cardio Load Status & Cardio Load

A 27 - Sep 2, 2018

Productive @9 i ] Cardio Load Buidup )
T

_,55-_‘ 1309
“ eseseee
& Cardio Load
EEP srain

&I Tolerance

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

M T w T F LY 5
cEmmme—— X )
s
(i ] Training Load Pro &

-
30

M T W F 5 5
[ Medium 23@ 27 2 00 n 1
Cardic lcad (TRIMP) (TXX Y] R N e
L]
Low 420
Perceived load roeee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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Para ver seu Status da carga cardiovascular e a evolucdo da Carga cardiovascular no servico web Flow,

acesse Evolucao > Relatério da Carga cardiovascular.
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||| As barras vermelhas ilustram a carga cardiovascular de suas sessdes de treino. Quanto maior a
barra, mais intensa foi a sessdo de treino para seu sistema cardiovascular.

As cores de fundo mostram o nivel de intensidade da sessdo em comparacdo com a média das
sessdes dos Ultimos 90 dias, assim como a escala de cinco marcadores e descri¢des verbais (Muito
baixa, Baixa, Média, Alta, Muito alta).

A~ Esforco 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
cardiovascular média diaria dos Ultimos 28 dias. Para melhorar sua tolerancia ao treino car-
diovascular, reforce seu treino lentamente durante um periodo mais longo.

Saiba mais sobre a funcionalidade Polar Training Load Pro neste guia detalhado.

RECOVERY PRO

O Recovery Pro é uma solucao exclusiva de monitoramento de recuperacao que permite saber se o seu
sistema cardiovascular esta recuperado e pronto para o treino cardiovascular. Além disso, oferece feed-
back sobre a recuperacao e recomendac¢des de treino com base em seu equilibrio entre treino e recu-
peracdo de curto e longo prazo.

O Recovery Pro funciona em conjunto com o Training Load Pro, que oferece uma visao holistica do nivel
de exigéncia das sessdes de treino sobre os diferentes sistemas do seu corpo. O Recovery Pro, por sua
vez, revela como seu corpo esta lidando com esse esfor¢o e como isso afeta seu preparo diario para o
treino cardiovascular e a recuperagdo de curto e longo prazo.

Recuperacdo e preparo para o treino cardiovascular

A recuperacdo do seu sistema cardiovascular, que afeta seu preparo diario para o treino cardiovascular, é
medida pelo Teste ortostatico. Os valores de variabilidade da frequéncia cardiaca medidos com o teste
sdo comparados com a sua referéncia individual para detectar se ha desvios em relacdo ao seu intervalo
médio.

Equilibrio entre treino e recuperacao

O Recovery Pro combina seus dados de recuperagao de longo prazo medidos e subjetivos com sua carga
de treino de longo prazo (Carga cardiovascular) para monitorar o equilibrio entre treino e recuperacao.
Além dos fatores induzidos pelo treino que afetam sua recuperagao, o Recovery Pro também leva em
conta outros fatores, como sono e estresse mental, com perguntas subjetivas sobre a recuperagdo,

como dores musculares, quao sobrecarregado vocé se sente e como foi seu sono.

Feedback de recuperacgdo e recomendacao diaria de treino

74


https://support.polar.com/br/training-load-pro

Com o Recovery Pro, vocé recebe feedback sobre a recuperac¢ao atual do seu sistema cardiovascular e
seu equilibrio entre treino e recuperacdo de longo prazo. Sua recomendacdo didria de treino per-
sonalizado é baseada nesses dois aspectos. Ela leva em considerac¢do os valores de variabilidade da fre-
quéncia cardiaca do Teste ortostatico e suas perguntas de recuperacdo dentro de sua referéncia pessoal
e faixa normal para ambos, juntamente com o Estado da carga cardiovascular de suas sessdes de treino.

COMECE A USAR 0 RECOVERY PRO

Quando vocé comecar a usar o Recovery Pro, precisara coletar dados por um tempo para criar sua refe-
réncia pessoal e uma faixa tipica antes de fornecermos um feedback preciso sobre sua recupera¢do. O
feedback de recuperacdo estara disponivel quando:

« O Estado da carga cardiovascular estiver disponivel (vocé realizou sess@es de treino com o moni-
toramento da frequéncia cardiaca ativado em pelo menos trés dias)

« Vocé realizou pelo menos trés Testes ortostaticos no periodo de sete dias anterior (vocé precisara
de um sensor de frequéncia cardiaca H10 para o Teste ortostatico; se ja tiver um H6 ou H7, tam-
bém pode usar qualquer um deles).

« Vocérespondeu as perguntas de recuperacao percebida trés vezes em um periodo de sete dias

1. Ative o Feedback de recuperacao

Comece a usar a funcionalidade Recovery Pro, ativando o Feedback de recuperacdo. Isso é feito em seu
relogio Acesse Defini¢cdes > Defini¢cdes gerais > Feedback de recuperacao > Ative/desative o
Feedback de recuperacgdo e o defina como ligado. A funcionalidade Recovery Pro e a configuragdo do
Feedback de recuperacao estao disponiveis somente no rel6gio, mas ndo sdo mostrados no aplicativo ou
servico web Flow.

2. Agende um Teste ortostatico para pelo menos trés manhas por semana

Quando o Feedback de recuperagdo esta ativado, o rel6gio pede para vocé agendar um Teste ortostatico
para pelo menos trés manhds por semana (por exemplo, as segundas, quintas e sabados). Para obter
informac8es de recuperacao mais precisas, recomendamos fazer o Teste ortostatico todas as manhas, se
possivel. Ao fazer isso, vocé recebe informacgdes de recuperacdo do seu sistema cardiovascular todos os
dias, além do feedback diario de recuperagao.

3. Faca o Teste ortostatico nas manhas agendadas

O Teste ortostatico mede sua frequéncia cardiaca e a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC). A vari-
abilidade da frequéncia cardiaca responde a sobrecarga de treino e ao estresse fora do treino. Ela é afe-
tada por fatores de estresse, como estresse mental, sono, doenca latente e alteracdes ambientais
(temperatura, altitude), entre outros. O Recovery Pro usa a variabilidade da frequéncia cardiaca em
repouso (RMSSD em repouso) e a variabilidade da frequéncia cardiaca em pé (RMSSD em pé) medidas no
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teste e as compara com sua faixa normal individual. Se os seus valores de variabilidade da frequéncia car-
diaca se desviarem da faixa normal, isso podera indicar que algo esta interferindo em sua recuperagdo.

Afaixa normal é calculada a partir da média individual e do desvio padrao dos resultados do teste das
Ultimas quatro semanas. Se vocé fez o teste mais de quatro vezes durante esse periodo, o desvio padrao
sera calculado com base em seus proprios valores individuais. Se vocé fez o teste menos de quatro vezes
ao longo das ultimas quatro semanas, o desvio padrao sera calculado com base nas normas da popu-
lacdo. E necessario pelo menos um resultado de teste durante esse periodo de quatro semanas.

Quanto maior for a frequéncia de seus testes, mais precisos serdo os resultados. Para garantir a maxima
confiabilidade dos resultados, sempre realize o teste em condi¢8es semelhantes. Recomendamos que
vocé faca o teste pela manha, antes do café da manha.

A noite, antes de um teste agendado, vocé recebera um lembrete sobre ele. Nas manhdas agendadas,
vocé receberad uma notificacdo para fazer o teste. Na tela de hora do relégio, deslize a tela de baixo para
cima para ver suas notificacdes, que incluem o lembrete do Teste ortostatico. O teste pode ser iniciado
diretamente no lembrete. Consulte as instru¢des detalhadas para fazer o Teste ortostatico aqui.

4. Responda as perguntas de recuperacao diariamente

Seu reldgio fara as perguntas de recuperac¢do diariamente, por meio de um lembrete, havendo ou ndo
um Teste ortostatico agendado para aquele dia. Na tela de hora do relégio, deslize a tela de baixo para
cima para ver suas notifica¢des, que incluem o lembrete das perguntas de recuperacao. Nos dias em que
vocé faz um Teste ortostatico, as perguntas de recupera¢do aparecem no relégio logo apos o teste. O
ideal é que elas sejam respondidas cerca de 30 minutos depois de acordar.

As perguntas foram elaboradas para ajudar a determinar se algo esta afetando sua recuperacao. Alguns
exemplos de fatores que afetam a recuperagao sao fadiga muscular excessiva, pressao mental ou talvez
apenas uma noite de sono ruim. Veja as perguntas de recuperac¢do abaixo:

« Os musculos estdao mais doloridos do que o habitual? Nao, Mais ou menos, Muito mais
. Estd mais tenso do que o habitual? Ndo, Mais ou menos, Muito mais
o Como é que dormiu? Muito bem, Bem, Mais ou menos, Mal, Muito mal.

VEJA SEU FEEDBACK DE RECUPERACAO
O Feedback de recuperacao é visualizado no relégio. Vocé pode ver sua recomendagdo didria de treino

na tela Estado da carga cardiovascular no mostrador do relégio. Deslize a tela para a esquerda/direita ou
navegue com os bot8es PARA CIMA/PARA BAIXO até chegar a ela.

1. Pressione atela ou o botdo OK para ver mais detalhes. Primeiro, vocé vera o Estado da carga car-

diovascular (Destreino, Manutencdo, Produtivo ou Sobressolicitacdo), que faz parte do Training
Load Pro. Depois de coletar dados de recuperacao suficientes, vocé vera sua recomendacdo diaria
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de treino nessa tela.

2. Deslize ourole a tela para baixo usando os bot&es até Feedback de recuperagdo. Toque em Mais
ou pressione o0 botdo OK para ver um feedback de recuperacdo mais detalhado. Ele é composto
por:

Your cardio
system isn’t
fully recovered
-Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than
usual, you're
responding
well to
training.

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Um icone que ilustra seu preparo para o treino cardiovascular hoje, que reflete a recomendacao diaria de
treino, indicando como vocé poderia treinar. Um icone de alerta de lesdo ou doenga maior substitui o
icone de recomendacdo de treino quando o risco de lesdo ou doenca aumenta. A recomendacao de
treino curto pode ser:

Feedback diario informando se o seu sistema cardiovascular esta recuperado ou ndo¥*, seguido da reco-
mendacdo diaria de treino com base no resultado do Teste ortostatico do dia e, se disponivel, sua res-
posta as perguntas de recuperacao e seu histdrico juntamente com seus dados de treino (Carga
cardiovascular) de um periodo mais longo. A recomendac¢do pode conter um aviso sobre um aumento
do risco de excesso de treino ou pode alertar vocé sobre um aumento do risco de lesbes e doengas.

*Para saber se 0 seu sistema cardiovascular esta recuperado ou ndo, realize o Teste ortostatico nesse
dia.
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Feedback sobre seus habitos de treino e recuperacao de longo prazo. Pode conter informac&es sobre
como vocé esta respondendo ao treino, se vocé treinou mais ou menos do que o habitual ou se corre o
risco de se machucar ou ficar doente por treinar mais que o habitual. Também pode apresentar um feed-
back caso vocé aparente estar muito estressado com alguma coisa além do treino. Seu feedback de
longo prazo é baseado em:

« Sua pontuag¢do média de humor dos ultimos sete dias, calculada a partir da resposta as perguntas
de recuperagdo percebida

« Sua média acumulada de sete dias dos valores de variabilidade da frequéncia cardiaca medidos
pelo Teste ortostatico em comparacao com os valores normais individuais das ultimas quatro
semanas

« Seu historico de treino (Estado da carga cardiovascular)

Um aviso de isen¢do de responsabilidade caso ainda ndo tenhamos dados suficientes para fornecer um
feedback preciso. Quanto mais vocé usar essa funcionalidade, mais preciso sera o feedback de recu-
peracao recebido.

TESTE ORTOSTATICO

O Teste ortostatico é uma ferramenta geralmente utilizada para monitorar o equilibrio entre treino e
recuperacdo. Ele permite monitorar como seu corpo responde ao treino. Além das mudancas induzidas
pelo treino, hd muitos outros fatores que podem afetar os resultados do Teste ortostatico, como
estresse mental, sono, doenca latente e alteracdes ambientais (temperatura, altitude), entre outros.

O teste se baseia na medicao da frequéncia cardiaca e na sua variabilidade. Altera¢des na frequéncia car-
diaca e navariabilidade da frequéncia cardiaca refletem as alteracdes na regulacdo auténoma do cora-
¢do.

COMO REALIZAR O TESTE

Para o Teste ortostatico, vocé precisa usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 (se vocé tiver um
sensor de frequéncia cardiaca H6 ou H7, ele também podera ser usado). O teste dura quatro minutos e,
para garantir a maxima confiabilidade dos resultados, vocé precisa realizar o teste sempre em condicbes
semelhantes. Recomendamos que vocé faga o teste pela manhg, antes do café da manha. Faca o teste
regularmente para estabelecer sua referéncia individual. Desvios repentinos de suas médias podem sig-
nificar que algo estd em desequilibrio. Consulte as instru¢8es abaixo:

« Coloque o sensor de frequéncia cardiaca com a tira elastica. Umedeca a area dos eletrodos da tira
elastica e deixe a tira bem justa no térax.

« Vocé devera estar relaxado e calmo.

« Evite barulhos perturbadores (por exemplo, de televisao, radio ou telefone) e ndo fale com outras
pessoas.
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« Recomenda-se realizar o teste regularmente e no mesmo horario do dia, pela manhg, depois de
acordar, para obter resultados de teste comparaveis.

No relégio, selecione Teste ortostatico > Iniciar teste com sensor FC. O relégio comecara a pro-
curar sua frequéncia cardiaca. Ao detectar sua frequéncia cardiaca, sera exibida a indicacdo Deite-se e
relaxe.

« Vocé pode ficar sentado em uma posicdo relaxada ou deitado na cama. A posicao devera ser sem-
pre a mesma quando vocé realizar o teste.

« N&o se mexa durante a primeira parte do teste, que dura dois minutos.

« ApOds dois minutos, o relégio emite um bipe e € exibida a indicacdo Levantar. Levante-se e fique

em pé por mais dois minutos, até que o reldgio emita outro bipe, indicando que o teste terminou.

Vocé pode interromper o teste a qualquer momento, pressionando VOLTAR. Nesse caso, vocé vera Teste
cancelado.

Se o relégio ndo conseguir receber o sinal da sua frequéncia cardiaca, sera exibida a indicagdo Teste
falhou. Nesse caso, verifique se os eletrodos do sensor de frequéncia cardiaca estdo Umidos e se a tira
elastica esta justa.

Resultados do teste

O teste fornece cinco valores diferentes de frequéncia cardiaca e de variabilidade da frequéncia cardiaca.
Sao eles:

il

M-

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system s
recovered.

HR rest

HRV rest

HR peak

HR stand

HRV stand
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« FCem repouso: Frequéncia cardiaca média quando deitado

o VFCem repouso (RMSSD em repouso): Variabilidade da frequéncia cardiaca quando deitado

« FCpico: Corresponde ao nimero mais elevado de batimentos cardiacos que ocorre depois de se
levantar.

« FCde pé: Frequéncia cardiaca média quando parado.

« VFCde pé (RMSSD de pé): Variabilidade da frequéncia cardiaca quando parado

Veja o resultado do seu teste mais recente no relégio Teste ortostatico > Resultados mais
recentes. Apenas o resultado mais recente é exibido, e somente o primeiro teste bem-sucedido do dia é
considerado como parte do Recovery Pro. A diferenca entre os valores de FC em repouso, FC pico e FC
de pé e suas médias é mostrada entre parénteses ao lado do resultado mais recente.

Para obter uma analise visual dos resultados do Teste ortostatico, acesse o servico web Flow e selecione
o teste no Diario para ver os detalhes. Vocé também pode acompanhar os resultados do teste a longo
prazo e detectar quaisquer desvios em relacao a sua referéncia.

Depois de realizar pelo menos dois Testes ortostaticos durante um periodo de 28 dias, vocé recebera
feedback sobre a recuperacdo do seu sistema cardiovascular no relégio apds o teste. O feedback é base-
ado nos valores da variabilidade da frequéncia cardiaca em comparagao com as normas da populagao.

Depois de realizar pelo menos quatro testes em um periodo de 28 dias, o resultado do seu Teste ortos-
tatico mais recente é comparado com sua faixa de variabilidade da frequéncia cardiaca normal (RMMS)
individual. A faixa normal é calculada a partir do desvio padrao dos resultados do teste das ultimas 4
semanas. Como os valores de variabilidade da frequéncia cardiaca sdo muito individuais, a precisdo do
resultado do teste torna-se mais precisa a medida que mais medi¢des sao feitas.

TESTE ORTOSTATICO COM O RECOVERY PRO

O Teste ortostatico também faz parte da funcionalidade Recovery Pro do Vantage V, que informa se o

seu sistema cardiovascular esta recuperado ou ndo. Ele compara seus resultados do Teste ortostatico

com sua referéncia coletada ao longo do tempo e também leva em consideracao sua recupera¢ao sub-
jetiva e seu histérico de treino de longo prazo.
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POTENCIA DE CORRIDA A PARTIR DO PULSO

A Poténcia de corrida é um 6timo complemento para o monitoramento de frequéncia cardiaca, pois
ajuda a monitorar a carga externa da sua corrida. A poténcia responde as mudancas de intensidade mais
rapidamente do sua frequéncia cardiaca. Por isso, a Poténcia de corrida é uma 6tima métrica de ori-
entacdo em sessdes intervaladas e em colinas. Vocé também pode usa-la para manter um nivel de
esfor¢o constante durante a corrida, por exemplo, em uma corrida

O calculo é feito usando o algoritmo préprio da Polar e é baseado nos dados do GPS e do barémetro.
Seu peso também afeta o cdlculo. Portanto, ele deve estar atualizado.

POTENCIA DE CORRIDA E CARGA MUSCULAR

A Polar usa a poténcia de corrida para calcular a Carga muscular, um parametro do Training Load Pro.
Correr causa estresse musculoesquelético, e a Carga muscular informa quanto é exigido de seus mus-
culos e articulagdes durante a sessao de treino. Ela mostra a quantidade de trabalho mecanico (kJ) que
vocé produziu durante suas sessdes de corrida (e sessdes de ciclismo, se vocé estiver usando um medi-
dor de poténcia de ciclismo). A Carga muscular ajuda a quantificar sua carga de treino em sessdes de
treino de corrida de alta intensidade, como sessdes com intervalos curtos, sprints e em colinas, quando
nao ha tempo suficiente para uma reacao da frequéncia cardiaca as mudancas de intensidade.
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COMO A POTENCIA DE CORRIDA E MOSTRADA NO RELOGIO

A poténcia de corrida é calculada automaticamente para as sessdes de corrida feitas com o perfil de
esporte do tipo corrida com o GPS disponivel.

Escolha os dados de poténcia que deseja visualizar durante suas sessées, personalizando as telas de
treino nas configura¢des do perfil de esporte do servico web Flow.

Durante a corrida, vocé pode ver os seguintes dados:

« Poténcia maxima

« Poténcia média

« Poténciadavolta

« Poténcia maxima davolta

« Poténcia média da volta automatica

« Poténcia maxima da volta automatica

Escolha como a poténcia € mostrada durante as sessfes de treino e no aplicativo e servico web Flow:

o WattsW
« Watts por quilograma W/kg
« Percentagem de PAM (% de PAM)

Depois da sessdo, no resumo do treino no relégio, vocé vera:

Power zones

£ 270 . L 00:01:59

00:06:00

% 388 . ] 31 00:01:00

Muscle Load : 00:13:03

:37:01
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« Sua poténcia média em Watts

« Sua poténcia maxima em Watts

« Carga muscular

« Tempo gasto nas zonas de poténcia

Como a poténcia de corrida é mostrada no aplicativo e no servi¢co web Polar
Graficos detalhados para analise estdo disponiveis no servico web e no aplicativo Flow. Veja os valores

de poténcia da sessao e como eles foram distribuidos em comparag¢do com a frequéncia cardiaca, e
como ainclinacdo, a declinacdo e as diferentes velocidades os afetaram.
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PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

O Programa de corrida Polar é um programa personalizado baseado em seu nivel de condicionamento
fisico, projetado para garantir que vocé treine direito e evite excessos. Ele é inteligente, adapta-se com
base no seu desenvolvimento e permite que vocé saiba quando pode ser uma boa ideia reduzir o ritmo
um pouco e quando forcar um pouco mais. Cada programa é adaptado para o seu evento, considerando
seus atributos pessoais, histérico de treino e tempo de preparagdo. O programa é gratuito e esta dis-
ponivel no servi¢o web Polar Flow, em www.polar.com/flow.

Os programas estdo disponiveis para eventos de 5 km, 10 km, meia maratona e maratona. Cada pro-
grama tem trés fases: Estabelecimento da base, Evolucao e Estabilizacdo. Essas fases foram elaboradas
para desenvolver o seu desempenho gradualmente e garantir que vocé esteja pronto no dia da corrida.
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As sessdes de treino de corrida sao divididas em cinco tipos: corrida facil, corrida média, corrida longa,
corrida de tempo e intervalo. Todas as sessdes incluem as fases de aquecimento, pratica e recuperagao
para obter os resultados ideais. Além disso, vocé pode optar por fazer exercicios de forca, essenciais e de
mobilidade para apoiar seu desenvolvimento. Cada semana de treino consiste em duas a cinco sessdes
de corrida, e a duracao total da sessao de treino de corrida por semana varia de uma a sete horas, depen-
dendo do seu nivel de condicionamento fisico. A dura¢do minima de um programa € de 9 semanas, e a
maxima é de 20 meses.

Saiba mais sobre o Programa de corrida Polar neste guia detalhado. Ou leia mais sobre como dar os pri-
meiros passos no Programa de Corrida.

Para assistir um video, clique no link:

Primeiros passos

Como utilizar

CRIAR UM PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

Entre no servico web Flow em www.polar.com/flow.

Selecione Programas na guia.

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

Escolha se vocé deseja incluir exercicios de apoio no programa.

Leia e preencha o questionario de preparo para atividade fisica.

Revise seu programa e ajuste as configuragdes, se necessario.

Quando terminar, selecione Iniciar programa.

O N kA WN =

*Se quatro semanas de historico de treino estiverem disponiveis, elas estardo previamente preenchidas.
INICIAR UM OBJETIVO DE CORRIDA

Antes de iniciar uma sessdo, verifique se vocé sincronizou o objetivo da sessdo de treino com o dis-
positivo. As sessBes sdo sincronizadas com o dispositivo como objetivos do treino.

Para iniciar uma meta de treino programada para o dia atual:
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1. Entre no modo pré-treino pressionando e segurando OK na tela de hora.
2. Vocé serd solicitado a iniciar uma meta de treino agendada para o dia.

Start

Interval \
training @’f/-l

3. Pressione OK para ver as informacdes da meta.

4. Pressione OK para voltar ao modo pré-treino e selecione o perfil de esporte que vocé pretende
usar.

5. Quando o reldgio encontrar todos os sinais, pressione OK. E exibida a indicacdo Gravagao ini-
ciada, e vocé pode comecar o treino.

ACOMPANHAR SUA EVOLUCAO

Sincronize os resultados do seu treino do dispositivo para o servico web Flow usando o cabo USB ou o
aplicativo Flow. Acompanhe seu progresso na guia Programas. Vocé vera uma visdo geral de seu pro-
grama atual e sua progressao.

RUNNING INDEX (iNDICE DE CORRIDA)

O Running Index oferece uma maneira facil de monitorar as mudancas no desempenho de corrida. A
pontuacdo do Running Index é uma estimativa do seu desempenho aerébico maximo em corrida (VO2-
max). 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 é mais rapido em um determinado nivel de esfor¢o.

Para receber as informagdes mais precisas sobre o seu desempenho, certifique-se de definir seu valor de
FCrnax-

O Running Index é calculado durante todas as sessdes de treino em que for medida a frequéncia car-
diaca e a fun¢do GPS estiver ativada ou o sensor de passada estiver em uso e se aplicarem os seguintes
requisitos:

* O perfil de esporte usado é um esporte do tipo corrida (corrida, corrida em estrada, corrida em tri-

Iha, etc.)

* Avelocidade deve ser de 6 km/h /3,75 mi/h ou superior e uma duracdo minima de 12 minutos.
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O calculo comeca quando vocé inicia a gravagao da sessao. Durante uma sessao, vocé pode parar duas
vezes, por exemplo, em semaforos, sem interromper o calculo. Depois da sessdo, seu reldgio exibe um
valor do Running Index e armazena o resultado no resumo do treino.

O Running Index considera a influéncia do terreno. Em determinado pace, correr na subida é fisi-
ologicamente mais exaustivo do que correr em uma superficie nivelada, e correr na descida é fisi-
ologicamente menos exaustivo do que correr em uma superficie nivelada. Para considerar as subidas e
descidas, é necessario que os dados de altitude estejam disponiveis. Os dados de altitude sdo coletados
pelo barémetro.

Ao usar o Sensor de Passada Polar Bluetooth Smart em uma sessao de treino de corrida com o GPS desa-
tivado, sera preciso calibra-lo para obter um resultado do Running Index.

@ Vocé pode ver seu Running Index no resumo da sua sesséo de treino no relégio. Acompanhe o seu pro-
gresso e veja estimativas do tempo de corrida no servico web Polar Flow.

Compare seu resultado com a tabela abaixo.

ANALISE DE CURTO PRAZO

Homem
Idade/Anos Muito Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
baixa

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 > 51
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
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Idade/Anos Muito Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente

baixa
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 >4
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

Valores baseados em uma revisao da literatura, que inclui 62 estudos em que o0 VO,,,5, foi medido dire-
tamente em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas:
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 variacdo 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.

ANALISE DE LONGO PRAZO

Os valores individuais do Running Index formam uma tendéncia que preveé seu sucesso na corrida de
determinadas distancias. Vocé pode encontrar o relatério Running Index no servico web Polar Flow, na
guia PROGRESSO. O relatério mostra como o seu desempenho de 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
relacdo a meta.

O grafico a seguir faz uma estimativa da duracdo que um corredor pode alcancar em determinadas dis-
tancias no desempenho maximo. Use sua média de Running Index de longo prazo na interpretacao do
grafico. A previsdo é melhor para os valores de Running Index recebidos em circunstancias de velocidade
e corrida semelhantes ao desempenho desejado.
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Running  Teste de Coo- 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

Index (indice per (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
de corrida)
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 4:51:00
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 1:52:00 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

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do Treino fornece feedback escrito sobre o efeito de cada sessao de treino, ajudando-o a
entender melhor a eficacia do treino. Vocé pode ver o feedback no aplicativo Flow e no servico
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web Flow. Para receber o feedback, vocé precisa treinar por pelo menos 10 minutos no total nas zonas

de frequéncia cardiaca.

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

As descricdes das diferentes op¢des de beneficio do treino séo 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 Estacionario+

Treino Estacionario

Treino Estacionario e
Base, longo

Beneficio

Otima sessao! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos
musculos, tornando-se mais eficiente. Esta sessdo também aumentou sua resis-
téncia a fadiga.

Otima sessao! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos
musculos, tornando-o mais eficiente.

Otima sessao! Vocé melhorou sua velocidade e eficiéncia. Esta sessdo também
desenvolveu significativamente seu condicionamento aerdbico e a capacidade
para aguentar esfor¢o de alta intensidade por mais tempo.

Otima sessao! Vocé melhorou significativamente seu condicionamento aerébico e
a capacidade de sustentar o esforco de alta intensidade por mais tempo. Esta ses-
sdo também desenvolveu sua velocidade e eficiéncia.

Otimo ritmo em uma longa sessao! Vocé melhorou seu condicionamento aeré-
bico, a velocidade e a capacidade de sustentar o esfor¢o de alta intensidade por
mais tempo. Esta sessdo também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Otimo ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerébico, a velocidade e a
capacidade de sustentar o esforco de alta intensidade por mais tempo.

Bom ritmo! Vocé melhorou sua capacidade de sustentar o esfor¢o de alta inten-
sidade por mais tempo. Esta sessdo também desenvolveu seu condicionamento
aerdbico e a resisténcia dos seus musculos.

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

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia dos seus musculos e o con-
dicionamento aerdébico. Também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento
aerodbico.

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia dos seus musculos e o con-
dicionamento aerdébico. Também desenvolveu sua resisténcia basica e a capa-
cidade do seu corpo para queimar gordura durante o exercicio.
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Feedback

Treino Estacionério e
Base

Treino Base e Esta-
cionario, longo

Treino Base e Esta-
cionario

Treino base, longo

Treino Base

Treino de recuperacgdo

Beneficio

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento
aerdbico. Esta sessao também desenvolveu sua resisténcia basica e a capa-
cidade do seu corpo para queimar gordura durante o exercicio.

Otimo! Esta sess&o longa melhorou sua resisténcia basica e a capacidade do seu
corpo de queimar gordura durante o exercicio. Também desenvolveu a resis-
téncia dos seus musculos e o condicionamento aerobico.

Otimo! Vocé melhorou sua resisténcia basica e a capacidade do seu corpo de quei-
mar gordura durante o exercicio. Esta sessdao também desenvolveu a resisténcia
dos seus musculos e o condicionamento aerébico.

Otimo! Esta longa sessdo de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e
a capacidade do seu corpo para queimar gordura durante o exercicio.

Muito bem! Esta sessao de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e a
capacidade do seu corpo de queimar gordura durante o exercicio.

Uma sessdo muito boa para a recuperacdo. Exercicio leve como este permite que
0 corpo se adapte ao seu treino.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais preciso do mercado calcula o nimero de calorias queimadas com base nos

seus dados individuais:

® Peso, altura, idade, sexo

* Frequéncia cardiaca maxima individual (FCp,4y)

* Aintensidade do seu treino ou atividade

* Consumo maximo de oxigénio individual (VO2 )

O calculo das calorias é baseado em uma combinacao inteligente de acelerac¢do e frequéncia cardiaca. O
calculo das calorias mede as calorias do seu treino com precisao.

Vocé pode ver o consumo de energia acumulado (em quilocalorias, kcal) durante o treino e total de qui-
localorias da sessao ao término. Vocé pode, também, monitorar o total de calorias diarias.

FREQUENCIA CARDIACA CONTINUA

Afuncionalidade Frequéncia cardiaca continua mede sua frequéncia cardiaca de forma ininterrupta. Ela
permite uma medi¢do mais precisa do consumo diario de calorias e de sua atividade geral porque tam-
bém é possivel monitorar atividades fisicas com pouquissimo movimento do pulso, como o ciclismo.
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Frequéncia cardiaca continua no relégio

Vocé pode ativar, desativar ou colocar a funcdo Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite
no relégio, em Defini¢gdes (Configuragdes) > Defini¢des gerais (Configura¢des gerais) > Moni-
torizacao 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.

@ Afuncdo fica desativada por padrdo. Se a fung¢éo de Frequéncia cardiaca continua do reldgio ficar ati-
vada, a bateria serd consumida mais rapidamente. E necessdrio 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 ape-
nas a noite.

Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador de frequéncia car-
diaca do relégio. Pressione OK para abrir a visualizagdo detalhada.

Quando a fungdo esta ativada, o reldgio mede sua frequéncia cardiaca
continuamente e a exibe no mostrador Frequéncia cardiaca. Ao abrir os
detalhes, vocé vera a maior e a menor leitura de frequéncia cardiaca do
dia, além da menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior.

O relégio monitora sua frequéncia cardiaca em intervalos de 5 minutos e
registra os dados para analise posterior no aplicativo ou servigo web Polar
Flow. Se o relégio detectar que a sua frequéncia cardiaca esta elevada, ele

Heart rate comecgara a registra-la continuamente. O registro continuo também pode
SO FAR comecar de acordo com os movimentos do seu pulso, por exemplo,
o 1 72 b quando vocé caminha com um ritmo rapido por pelo menos um minuto. O
- 6{? registro continuo da frequéncia cardiaca é interrompido automaticamente
bmp quando seu nivel de atividade é reduzido. Quando o relégio detecta que

Lowest HR of sleep

seu bra¢o ndo estd se movimentando ou quando sua frequéncia cardiaca
nao esta elevada, ele monitora a frequéncia cardiaca em ciclos de 5 minu-
tos para descobrir a menor leitura do dia.

bmp

Em alguns casos, vocé pode ter observado no relégio uma frequéncia car-
diaca maior ou menor durante o dia do que a mostrada no resumo da fre-
quéncia cardiaca continua como maior ou menor leitura do dia. Isso pode
acontecer quando a leitura que vocé observou estd fora do intervalo de
monitoramento.

@ Os LEDs na parte traseira do relégio ficam sempre ativos enquanto a fun-
¢do de frequéncia cardiaca continua estd ativa e o sensor traseiro estd em
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contato com a sua pele. Para obter instrucdes de colocac¢éo do relégio a fim
de fazer leituras precisas da frequéncia cardiaca no pulso, consulte Medicéo
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, tanto na web quanto no aplicativo mével. Saiba mais sobre a func¢do de Fre-
guéncia cardiaca continua neste guia detalhado.
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POLAR SLEEP PLUS™

O relégio monitora seu sono se vocé usa-lo durante a noite. Detecta 0 momento em que vocé adormece
e 0 momento em que desperta e coleta dados para uma analise mais aprofundada no aplicativo e ser-
vico web Polar Flow. O relégio observa os movimentos da sua mao durante a noite para monitorar todas
as interrup¢8es durante todo o periodo de sono e informa quanto tempo vocé realmente dormiu.
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Dados de sono no relégio

No visor da hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador do relogio
Sono.

Quando o relégio detecta que vocé acordou, ele mostra o tempo de sono
no mostrador do reldgio.

\.. / Vocé também pode parar o monitoramento do sono manualmente. J&

] 2
i acordado? aparece no mostrador de sono do relégio quando ele detecta
pelo menos quatro horas de sono. Pressione OK para informar ao relégio
que vocé estd acordado. Escolha Parar monitoramento do seu sono. O
relégio resumirad seu sono imediatamente.

Pressione OK para abrir o resumo do sono. A vista de resumo do sono

Last night sleep mostra as seguintes informagdes:
21.45PM-07:12AM

[:) 8 h 38 min * Quando vocé Adormeceu e quando Acordou.
Actual sleep L
8h 15 min * O Tempo de sono indica a durag¢do total entre o momento em
85 que vocé adormeceu e 0 momento em que acordou.
Continuity * O Sono real indica o tempo que vocé realmente dormiu entre o
momento em que adormeceu e 0 momento em que despertou.
3 ,4 /50 Mais especificamente, trata-se do tempo de sono menos as inter-
Feadback rupgdes. O sono real inclui apenas o tempo que vocé realmente dor-
oref d miu.
reverre _— Lo . R
amount of C~ont|nu’|dade..A continuidade do sono é u.ma'classmca(;ao d(,)
sleep lots of qudo continuo foi seu tempo de sono. A continuidade do sono é
awake time avaliada em uma escala de um a cinco: fragmentado - rela-
tivamente fragmentado - relativamente continuo - continuo -
@ muito continuo.
How did you * Detalhamento do sono: llustracio de seu tempo de sono real e
sleep? das interrup¢des do sono em relacdo ao seu tempo de sono pre-
ferido.

* Feedback: Vocé recebera feedback sobre a durac¢do e qualidade
do seu sono. O feedback sobre a duracdo é baseado na com-
paracdo do tempo de sono com o tempo de sono preferido.

* Como é que dormiu?: Vocé pode classificar a qualidade do seu
SOno na noite passada em uma escala de um a cinco: muito bem -
bem - mais ou menos - mal - muito mal. Ao classificar seu sono,
vocé recebe uma versao mais longa de feedback textual no apli-
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cativo e servico web Flow. O feedback no aplicativo e servico web
Flow leva em consideracdo a classificacdo subjetiva do seu sono e se
baseia nela para modificar o feedback.

Dados de sono no aplicativo e servi¢co web Flow

Os seus dados de sono sao apresentados no aplicativo e no servico web Flow depois de sincronizar o rel6-
gio. 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 tam-
bém pode classificar seu sono no aplicativo e servico web Flow. Vocé recebera feedback sobre o modo
como dormiu, com base nos dados do seu sono, o tempo de sono preferido e a sua classificacdo do

sono.

No servico web Flow, vocé pode visualizar o seu sono na guia Sono do seu Diario. Vocé também pode
incluir os seus dados de sono nos Relatérios de atividade, na guia Evolugao.

Ao acompanhar os seus padr&es de sono, vocé podera ver se eles sdo afetados por mudancas no seu
dia-a-dia e encontrar o equilibrio certo entre repouso, atividade diaria e treino.

Saiba mais sobre o Polar Sleep Plus neste guia detalhado.

MONITORAMENTO DE ATIVIDADES 24 HORAS POR DIA

O Polar Vantage V 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 informagdes fisicas, permitindo que vocé veja o seu nivel de atividade real em sua vida diaria,
além de seu treino regular. Para uma maior precisao no monitoramento da atividade, utilize o relégio na
sua mdo ndo dominante.

META DE ATIVIDADE

Sua meta de atividade pessoal é apresentada depois que configurar o relégio. A meta de atividade é base-
ada em seus dados pessoais e na configuracdo do nivel de atividade, que vocé pode encontrar no apli-
cativo Polar Flow ou no servi¢o web Polar Flow.

Se quiser alterar sua meta, abra o aplicativo Flow, toque em seu nome/foto de perfil, na exibicao do
menu, e passe o dedo para baixo para ver Meta de Atividade. Ou visite flow.polar.com e entre em sua
conta da Polar. Depois, clique no seu nome > Defini¢cdes > Meta de Atividade. Escolha um dos trés
niveis de atividade que descreva melhor sua rotina e atividades diarias. Abaixo da area de sele¢do, vocé
pode ver o quanto precisa ser ativo para alcangar 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 sele-
cionado 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 0 sexo também afetam a intensidade necessaria para alcancar sua meta de atividade. Quanto mais
jovem for, mais intensa sua atividade precisa ser.

DADOS DE ATIVIDADE NO RELOGIO

Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador do relogio Ati-
vidade.

O circulo em torno do mostrador do relégio e a porcentagem abaixo da data e
hora mostram o seu progresso em rela¢do a sua meta de atividade diaria. O
MON 20 circulo é preenchido com azul-claro de acordo com a sua atividade.

Além disso, vocé pode ver os seguintes detalhes da atividade acumulada do
seu dia:

- * Os passos que vocé deu até o momento. A quantidade e o tipo de
A:::Iil.lir_y movimentos do corpo sao registrados e convertidos em uma esti-
SOFAR mativa de passos.

63 5 * Afuncdo Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do
5 07 5 corpo, que é benéfico para a sua saude.

Aclive tlime * As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa meta-
4h 27min bélica basal: a atividade metabdlica minima necessaria para manter a

A 1 005 - vida).

Alerta de inatividade

E de conhecimento geral que a atividade fisica € um fator importante para manter a sadde. Além de ser
fisicamente ativo, é importante evitar permanecer sentado por periodos prolongados. Permanecer sen-
tado por longos periodos é ruim para sua saude, mesmo naqueles dias em que vocé treina e tem uma ati-
vidade diaria suficiente. Durante o dia, o rel6gio detecta se vocé estd inativo ha muito tempo, ajudando-
0 a interromper o0 tempo que passa sentado para evitar os efeitos negativos sobre a saude.

Se vocé ficar imével por 55 minutos, recebera um alerta de inatividade: A mensagem E altura de se
mexer! é apresentada, acompanhada de uma leve vibragdo. Levante e encontre sua prépria maneira de
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ficar ativo. Caminhe por algum tempo, alongue-se ou faca outra atividade leve. A mensagem desaparece
guando vocé comeca a se mover ou pressiona o botdo VOLTAR. Se vocé ndo ficar ativo em cinco minu-
tos, vera um indicador de inatividade, que podera ser visualizado no aplicativo Polar Flow e no servigo
web Flow apds a sincronizagdo. O aplicativo e o servico 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 FLOW E NO SERVICO WEB FLOW

Com o aplicativo Flow, vocé pode acompanhar e analisar, onde quer que esteja, os dados da sua ati-
vidade e sincroniza-los via rede sem fio entre o reldgio e o servico web Flow. O servico web Flow fornece
um panorama mais detalhado de suas informacgdes de atividade. Com a ajuda dos relatérios de atividade
(na guia PROGRESSO), vocé pode seguir a tendéncia de longo prazo da sua atividade diaria. Vocé pode
optar por ver os relatérios por dia, semana ou més.

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 recomendacdes de atividade fisica por dia. Vocé pode conferir como esta se saindo para

alcancar sua meta de atividade diaria no rel6gio, no aplicativo ou no servi¢o web Polar Flow.

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

BENEFICIO DA ATIVIDADE

Fornece feedback sobre os beneficios para sua salde com a atividade, e também sobre que tipo de efei-
tos indesejados que permanecer sentado por muito tempo tem causado a sua salide. O feedback é base-
ado em diretrizes e pesquisas internacionais sobre os efeitos da atividade fisica e do comportamento
sedentadrio sobre a saude. A ideia principal é: quanto mais ativo vocé for, mais beneficios obteral!

O aplicativo Flow e o servico web 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 infor-
mac0Oes detalhadas sobre os beneficios para a saude.
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Para obter mais informagdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

MEDIDA DE RECUPERACAO DO NIGHTLY RECHARGE™

O Nightly Recharge™ é uma medida da recuperagdo obtida durante a noite que mostra o quanto vocé
se recuperou das suas demandas diarias. O Estado do Nightly Recharge é baseado em dois com-
ponentes: 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 com-
paracdo da ultima noite com os niveis habituais dos Ultimos 28 dias. O relégio mede a cargado 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 medi-
¢Bes, o aplicativo Polar Flow mostrara dicas diarias 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 alcancar suas
metas de treino.

Como comecar a usar o Nightly Recharge?

1. Enecessério habilitar o monitoramento continuo da fre-

quéncia cardiaca para que o Nightly Recharge funcione.
. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse Defi-

\- MON 20 - ni¢des (Configuracdes) > Defini¢des gerais (Con-
figuracdes gerais) > Monitorizagdo 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 rel6gio
quando for dormir. O sensor na parte traseira do relégio
deve estar em contato permanente com a pele. Para obter

Mightly recharge

3
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instrucdes de uso mais detalhadas, consulte Medicdo da fre-
quéncia cardiaca baseada no pulso.

3. Vocé precisa usar o relégio 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 Nigh-
tly Recharge, vocé pode ver os detalhes da medi¢do do seu
sono e do SNA (frequéncia cardiaca, variabilidade da fre-
quéncia cardiaca e taxa de respiracao). Apos trés medicbes
noturnas bem-sucedidas, vocé podera ver o estado do Nigh-
tly Recharge no relégio.

Nightly Recharge no relégio

Ja acordado? aparece no mostrador do Nightly Recharge do relégio quando ele detecta pelo
menos quatro horas de sono. Pressione OK para informar ao relégio que vocé esta acordado.
Para confirmar, pressione OK, e o relégio apresentara o resumo do Nightly Recharge ime-
diatamente. O estado do Nightly Recharge informa o nivel de restauracdo que a ultima noite pro-
porcionou. As pontuac¢des da carga do SNA e da carga do sono sdo 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.

Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador do Nigh-
tly Recharge do relégio. Pressione OK para abrir a tela detalhada do Nightly Recharge.

Nightly
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Role para baixo até Detalhes da carga do SNA/Detalhes da carga do sono e pressione OK

para ver mais informac8es sobre a Carga do SNA e sua Carga do sono.
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2. Estado do Nightly Recharge Escala: muito fraca - fraca - comprometida - OK - boa -

muito boa.
3. Grafico de carga do SNA
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Grafico de pontuacdo do sono
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Frequéncia cardiaca bpm (Média de 4 h)

Intervalo entre batimentos ms (Média de 4 h)
Variabilidade da frequéncia cardiaca ms (Média de 4 h)
Frequéncia respiratéria rs./min (Média de 4 h)

Carga do SNA A escalavaide-10 a+10. Seu nivel habitual € em torno de zero.
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11. Pontuacdo do sono (1 - 100) Uma pontuacao que resume o tempo e a qualidade do
sono em um numero Unico.

12. Status da carga do sono = Pontuagdo do sono comparada com seu nivel habitual.
Escala: muito inferior ao habitual - inferior ao habitual - habitual - superior ao habitual -

muito superior ao habitual.
13. Detalhes dos dados de sono. Consulte "Dados de sono no rel6gio" Na pagina 105 para

obter informacgBes mais detalhadas.

Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow

Vocé pode comparar e analisar os detalhes do Nightly Recharge de noites diferentes no apli-
cativo Polar Flow. Escolha Nightly Recharge no menu do aplicativo Polar Flow para ver os deta-
lhes 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 visualizacdo detalhada correspondente.

= PLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
L_i_;' Feed o Nightly Recharge status
o Activity
0 =
Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training p
@ Motifications
0 Usual 76

@ Serene tutorials
Sport profiles

0 Tips for the day

Devices
j’ For exercise
General settings

You're ready to take on the world!

Support
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Detalhes da carga do SNA no aplicativo Polar Flow

< PSLAR A carga do SNA fornece informagdes sobre como seu sis-
tema nervoso auténomo (SNA) relaxou durante a noite. A

e Abic.charge escala vai de -10 a +10. Seu nivel habitual é em torno de
zero. A carga do SNA é formada pela medi¢ao da sua fre-
quéncia cardiaca, da variabilidade da frequéncia car-
diaca e da taxa de respiragao durante as primeiras quatro

ANS charge horas de sono aproximadamente.
o Heart rate(4 h average)

O valor normal de frequéncia cardiaca para adultos pode
¥ Heartrate 51 bpm variar entre 40 e 100 bpm. E comum que os valores de fre-
quéncia cardiaca variem de uma noite para outra. O

Beat-to-beat interval avg 1155 ms
estresse mental ou fisico, a pratica de atividade fisica tarde
Baseline: 54 bpm (1094 ms) . , N .
da noite, doengas ou o alcool podem manter sua frequéncia
o Heart rate variability(4 h average) , . . -
cardiaca alta durante as primeiras horas de sono. E melhor
iy Heart rate variabiiity 26ms comparar o valor da noite passada com seu nivel habitual.
Baseline: 26 ms
o Breathing rate(4 h average) . ere ~ . . N
A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) refere-se a
B8 Breathing rate 13.4 br/min varia¢ao entre batimentos cardiacos sucessivos. Em geral, a
Baseline: 135 br/min alta variabilidade da frequéncia cardiaca esta ligada a boa

saude geral, ao alto condicionamento aerdbico e a resi-
liéncia ao estresse. Ela pode variar muito de pessoa para
pessoa, de 20 a 150. E melhor comparar o valor da noite pas-
sada com seu nivel habitual.

A taxa de respiragdo mostra sua taxa de respiracdo 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 respira¢ao fica mais lenta e varia
principalmente ao longo das fases do sono. Os valores tipi-
cos para um adulto saudavel em repouso variam de 12 a 20
respira¢des por minuto. Valores mais altos do que o habitual
podem indicar febre ou uma doencga que se aproxima.

Detalhes da carga do sono no Polar Flow

Para obter informac®es de carga do sono no aplicativo Polar Flow, consulte "Dados de sono no
aplicativo e servico web Polar Flow" Na pagina 107.

Dicas personalizadas no aplicativo Polar Flow

Com base nas medicGes, o aplicativo Polar Flow mostrara dicas diarias personalizadas sobre
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exercicio fisico, além de dicas de sono e para regular seus niveis de energia nos dias espe-
cialmente dificeis. Sugest8es didrias sdo exibidas na tela de abertura do Nightly Recharge no apli-
cativo 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 esforcar ao maximo. As dicas sdo baseadas em:

« Estado do Nightly Recharge

« Cargado SNA

« Cargadosono

« Status da carga cardiovascular

De sono

Se vocé ndo dormiu tdo bem quanto de costume, recebera uma dica de sono. Ela dira como
melhorar os aspectos do sono que ndo foram tdo bons quanto o habitual. Além dos parametros
do seu sono que medimos, levamos em considera¢ao:

« seuritmo de sono ao longo de um periodo maior
« Status da carga cardiovascular
« 0O exercicio no dia anterior

De regulacao dos niveis de energia

Se o status de sua carga do SNA ou sua carga do sono estiverem especialmente baixos, vocé rece-
berd uma dica para superar os dias em que é mais dificil recarregar as energias. Sdo dicas pra-
ticas sobre como relaxar quando vocé esta sobrecarregado e como se energizar quando precisa
de um impulso.
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PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x’ For exercise

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

Very poor

easy.
1
[omm For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

(&) 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.

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 pontuagdo do sono. A pontuacdo do sono indica como vocé dor-
miu em comparac¢do com os indicadores de uma boa noite de sono baseados na ciéncia do sono
moderna.

A comparacao dos componentes da pontuag¢do do sono ao seu préprio nivel habitual ajuda a reconhecer
os aspectos da sua rotina diaria que podem afetar seu sono e que talvez precisem ser ajustados. Os deta-
lhes do sono durante a noite ficam disponiveis no rel6gio e no aplicativo Polar Flow. Os dados de sono
de longo prazo no servico web Polar Flow ajudam a analisar seus padr&es 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 duracao de sono preferida no
Polar Flow ou no relégio. No aplicativo Polar Flow, toque em seu perfil e escolha O seu
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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 Defi-
ni¢des (Configuracdes) > Definic¢des fisicas (Configuracdes fisicas) > O seu
tempo de sono preferido (Durag¢do de sono preferida). Defina o tempo de sua pre-
feréncia e escolha Guardar (Salvar). Defina sua dura¢do de sono preferida no relégio,
em Defini¢des (Configuragdes) > Defini¢des fisicas (Configuracgdes fisicas) >
Tempo de sono preferido.

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

Sua preferéncia de tempo de sono é a quantidade de sono que vocé deseja ter a cada
noite. Por padrao, é definida como a recomendacdao média para sua faixa etaria (oito
horas para adultos de 18 a 64 anos). Se acha que oito horas de sono € demais ou muito
pouco para vocé, recomendamos que ajuste 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 relacdo a sua duracao de sono preferida.

E necesséario habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o Sleep
Plus Stages funcione. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse Defini¢des
(Configuracoes) > Defini¢des gerais (Configuragdes gerais) > Monitorizagao con-
tinua 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 Medicao da frequéncia cardiaca baseada no pulso.

O relégio detecta quando vocé adormece, quando vocé desperta e quanto tempo vocé
dormiu. A medicdo do Sleep Plus Stages é baseada no registro dos movimentos da sua
mao nao 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 éptico de fre-
guéncia cardiaca.

Pela manhg, vocé pode ver sua pontuacao do sono (1-100) no rel6gio. Depois de uma
noite, vocé recebe informacdes das fases do sono (sono leve, sono profundo, sono REM)
e uma pontuacdo do sono, incluindo feedback sobre temas do sono (quantidade, solidez
e regeneracao). Apos a terceira noite, vocé recebe uma comparagao com seu nivel habi-

tual.

Vocé pode registrar sua prépria percepcao da qualidade do seu sono pela manhg, clas-
sificando-a no rel6gio ou no aplicativo Polar Flow. A sua avaliagdo ndo é considerada no
calculo da carga do sono, mas vocé pode registrar sua percep¢do e compara-la com a ava-
liacdo de carga do sono que recebeu.
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Dados de sono no relégio
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Ao despertar, vocé pode acessar os detalhes do sono no
mostrador do Nightly Recharge no relégio. Pressione OK
para abrir os detalhes de status do Nightly Recharge e
role para baixo até Detalhes da carga do sono usando
o botdo PARA BAIXO. Pressione OK para abrir os deta-
Ihes.

Vocé também pode parar o monitoramento do sono
manualmente. Ja acordado? aparece no mostrador do
Nightly Recharge do relégio quando ele detecta pelo
menos quatro horas de sono. Pressione OK para infor-
mar ao reldgio que vocé esta acordado. Para confirmar,
pressione OK, e o relégio apresentara o resumo do sono
imediatamente.

A tela de detalhes da carga do sono mostra as seguintes
informacdes:

1. Grafico de status da pontuag¢do do sono

2. Pontuacgao do sono (1-100) Uma pontuag¢do
gue resume o tempo e a qualidade do sono em
um numero Unico.

3. Carga do sono = Pontuacdo do sono em com-
paracao com seu nivel habitual. Escala: muito
inferior ao habitual - inferior ao habitual - habi-
tual - superior ao habitual - muito superior ao
habitual.

4. OTempo de sono informa a duragdo total
entre o momento em que vocé adormeceu e o
momento em que despertou.

5. 0O Sono real (%) informa o tempo que vocé dor-
miu entre 0 momento em que adormeceu e 0
momento em que despertou. Mais espe-
cificamente, trata-se do tempo de sono menos
as interrupc@es. O sono real inclui apenas o
tempo que vocé realmente dormiu.

6. Continuidade (1-5): A continuidade do sono é
uma avaliacao do qudo continuo foi seu tempo
de sono. A continuidade do sono é avaliada em
uma escala de um a cinco: fragmentado - rela-
tivamente fragmentado - relativamente con-
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10.

11.

tinuo - continuo - muito continuo.
Interrupgdes longas (min) informa o tempo
gue vocé passou acordado durante as inter-
rup¢des de mais de um minuto. Durante uma
noite normal de sono, ha diversas interrup¢des
breves e longas, quando vocé realmente des-
perta do sono. A lembranca dessas interrupcées
ndo depende de sua duracao. Normalmente,
nao nos lembramos das mais curtas. Con-
seguimos lembrar das mais longas, por exemplo,
guando nos levantamos para beber agua. As
interrupg¢des sao representadas por barras ama-
relas 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 duragao do sono
de aproximadamente 8 horas.

% de sono REM: REM quer dizer movimento
rapido dos olhos. O sono REM também é cha-
mado de sono paradoxal, pois seu cérebro esta
ativo, mas seus musculos estao inativos para evi-
tar que vocé expresse seus sonhos em agdes.
Da mesma forma que o sono profundo restaura
seu corpo, o sono REM restaura sua mente e
melhora a meméria e o aprendizado.

% de sono profundo: Na fase de sono pro-
fundo, 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 res-
taura seu corpo e refor¢a seu sistema imu-
nolégico. Ela também afeta determinados
aspectos da memoria e do aprendizado. Afase
de sono profundo também é chamada de sono
de ondas lentas.

% de sono leve: O sono leve é uma fase de
transicao entre a vigilia e as fases mais pro-
fundas do sono. E facil despertar do sono leve,
pois sua capacidade de resposta aos estimulos
do ambiente permanece alta. O sono leve tam-
bém promove a recuperacao fisica e mental,
embora, nesse sentido, o sono REM e 0 sono
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profundo sejam as fases do sono mais impor-
tantes.

Dados de sono no aplicativo e servico web Polar Flow

Seu modo de dormir sempre é individual. Em vez de comparar suas estatisticas de sono com as
de outras pessoas, monitore seus préprios padr8es 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.

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 interrup¢des 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
em4 a5 ciclos do sono. Isso equivale a aproximadamente 8 horas de sono. Durante uma noite
normal de sono, ha diversas interrupc¢des breves e longas. As interrupg¢des longas sdo exibidas
em barras laranja altas no grafico de estrutura do sono.
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Os seis componentes da pontuacao do sono sao agrupados em trés temas: quantidade (dura-
¢do do sono), solidez (interrupcdes longas, continuidade e sono real) e regeneracdo (sono REM e
sono profundo). Cada barra do grafico representa a pontuag¢ao de cada componente. A pon-
tuagdo do sono corresponde a média dessas pontuagdes. Ao escolher a visualizagdo semanal,
vocé vé como sua pontuag¢do do sono e sua qualidade do sono (temas de solidez e regeneracao)
variam durante a semana.
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A secdo Ritmo do sono apresenta uma visualizacdo 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 servico 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 1 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 interrup¢des 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.

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 respira¢des por minuto, que é a taxa de respiracdo ideal para aliviar os efeitos do estresse.
Quando vocé respira lentamente, seus batimentos cardiacos comegam a se sincronizar com o ritmo da
respiracdo, e aumenta a variacdo do intervalo entre batimentos do coracao.

Durante o exercicio respiratério, a animacdo na tela e a vibracao do relégio ajudam a manter um ritmo
de respiracdo lento e regular. O Serene mede a resposta do seu corpo ao exercicio e fornece um bio-
feedback em tempo real sobre como vocé esta 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 sincroniza¢do 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 sensacdo de bem-estar geral.

Exercicio respiratério Serene no relégio
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O exercicio respiratério 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 respiracao. Os intervalos entre batimentos do cora¢do
variam mais quando a respiragdo é mais lenta e profunda. A respiracdo profunda produz res-
postas mensuraveis nos intervalos entre batimentos cardiacos. Quando vocé inspira, os inter-
valos entre batimentos cardiacos consecutivos sdo abreviados (a frequéncia cardiaca aumenta)
e, quando vocé expira, eles se prolongam (a frequéncia cardiaca diminui). A variacao dos inter-
valos entre batimentos cardiacos é maior quando vocé esta mais perto do ritmo de 6 ciclos res-
piratérios por minuto (inspiracao + expiracao = 10 segundos). Essa é a frequéncia ideal para
aliviar o estresse. Por isso, seu sucesso € medido ndo apenas pela sincronizagdo, mas também
pela proximidade que vocé conseguiu com a taxa de respiracao ideal.

A duracdo padrao do exercicio respiratorio Serene é de 3 minutos. Vocé pode ajustar a duracdo
do exercicio respiratorio para intervalos entre 2 e 20 minutos. Se necessario, também é possivel
ajustar as durag¢des da inspiracdo e da expiracdo. A frequéncia respirat6ria mais rapida pode ser
de 3 segundos para a inspiracao e de 3 segundos para a expira¢do, resultando em 10 res-
piracdes por minuto. A frequéncia respiratéria mais lenta é de 5 segundos para a inspira¢ao e de
7 segundos para a expiracao, resultando em 5 respira¢des por minuto.

Start
3min,58/55

Breathing exercise

Set duration

3 min

Verifique se a sua posicdo permite manter os bracos relaxados e as maos paradas durante todo
0 exercicio respiratorio. 1sso permite que vocé relaxe adequadamente e garante que o relégio
Polar possa medir os efeitos da sessdo com precisao.

1. Coloque o reldgio de modo confortavel sobre o pulso, a pelo menos a largura de um dedo
do osso do pulso.

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

3. Norelégio, escolha Serene e Iniciar para comecar o exercicio respiratério. O exercicio
comeca com uma fase preparatéria de 15 segundos.

4. Siga as orientagdes de respira¢do na tela ou acompanhe as vibragdes.

5. Vocé pode encerrar o exercicio a qualqguer momento, pressionando o botdo VOLTAR.
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6. O elemento principal da anima¢ao muda de cor de acordo com a zona de serenidade em
que vocé esta.

7. Depois do exercicio, vocé verd os resultados no reldgio, como o tempo gasto nas dife-
rentes zonas de serenidade.

)

01:32 / 2 min

As zonas de serenidade sdo Ametista, Safira e Diamante. As zonas de serenidade informam o
nivel de sincronizacao entre seus batimentos cardiacos e sua respiracao e se vocé esta perto da
taxa de respiracao ideal de seis respira¢des por minuto. Quanto mais alta a zona, melhor a sin-
croniza¢do com o ritmo ideal. Para ficar na zona de serenidade mais alta, a Diamante, vocé pre-
cisa sustentar uma meta de ritmo lento, de aproximadamente seis respira¢des por minuto ou
menos. Quanto mais tempo vocé fica nas zonas mais altas, pode esperar sentir mais beneficios a
longo prazo.

Resultado do exercicio respiratoério

Apds o exercicio, vocé recebe um resumo do tempo gasto nas trés zonas de serenidade.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:15

Sapphire zone

@ 0:52

Amethyst zone

01:12 ..

Saiba mais sobre o exercicio respiratorio orientado Serene™ neste guia detalhado.
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TESTE DE CONDICIONAMENTO FiSICO COM FREQUENCIA CARDIACA BASEADA NO
PULSO

O Teste de Condicionamento Fisico Polar com frequéncia cardiaca baseada no pulso é uma maneira facil,
segura e rapida de estimar seu condicionamento aerébico (cardiovascular) em repouso. E uma avaliacio
simples do nivel de condicionamento fisico com dura¢do de 5 minutos que fornece uma estimativa do
seu consumo maximo de oxigénio (VO2max). O calculo 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 autoavaliacdo 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 trans-
portar oxigénio para o organismo. Quanto melhor for o seu condicionamento aerébico, mais forte e efi-
ciente seu coragdo estara. Um bom condicionamento aerébico traz muitos beneficios a sadde. Por
exemplo, ela ajuda a diminuir o risco de pressao arterial elevada e o risco de doencas cardiovasculares e
de AVC. Para melhorar o condicionamento aerdbico sdo necessarias, em média, seis semanas de treino
regular antes de conseguir ver alteracdes 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 é praticar exercicios que utilizem grandes
grupos musculares, Essas atividades incluem corrida, ciclismo, caminhada, remo, natacao, patinacao e
esqui cross-country. Para monitorar seus progresso, comece fazendo o teste varias vezes durante as pri-
meiras duas semanas para obter um valor de referéncia e, posteriormente, repita o teste apro-
ximadamente uma vez por més.

Para garantir resultados de teste confidveis, adote os seguintes procedimentos basicos:

« Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritério, na academia - desde que o ambiente ao
redor seja calmo. Evite barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e ndo
fale com outras pessoas.

« Facasempre o teste no mesmo ambiente e na mesma hora.

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

« Evite esforcos fisicos intensos, dlcool e estimulantes farmacolégicos no dia e na véspera do teste.

« 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 configuracdes fisicas, inclusive seu histérico de treino, sdo pre-
cisas em Defini¢des (Configurag¢des) > Defini¢des fisicas (Configuracdes fisicas).
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Coloque o reldgio 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.

REALIZACAO DO TESTE

Para realizar o teste de condicionamento fisico, pressione o botdo e deslize a tela para baixo até encon-
trar 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
serdo mostrados na tela. Fique relaxado e limite os movimentos do corpo e a comunicagdo com

outras pessoas.
« Vocé pode interromper o teste em qualquer fase, pressionando o botdo. Teste cancelado sera
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 relégio esta em con-
tato constante com a pele. Consulte Medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso paraverins-
trucOes detalhadas de colocagdo do relégio ao medir a frequéncia cardiaca no pulso.

RESULTADOS DO TESTE

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

“Atualizar para V02, para defini¢cdes fisicas?” sera exibido.

« Toqueem 0 para salvar o valor nas Defini¢oes fisicas (Configuragdes fisicas).
o Toqueem 9 para cancelar somente se vocé souber o valor de seu VO2 s, medido recen-

temente e se ele for mais de uma classe de nivel de condicionamento fisico diferente do resul-
tado.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste de fitness (Teste de con-
dicionamento 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 servi¢o web
Flow e selecione o teste no seu Diario para ver os detalhes.
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@ Apbs o teste, seu reldgio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo Polar Flow, se
o celular estiver no alcance do Bluetooth.

REALIZACAO DO TESTE

No relégio, escolha Teste fitness > Relaxar e iniciar o teste. O rel6gio comecara a procurar sua fre-
guéncia cardiaca.

Ao detectar sua frequéncia cardiaca, sera exibida a indicacdo Deite-se e relaxe. Fique relaxado e limite
0s movimentos do corpo e a comunicagdo com outras pessoas.

Vocé pode interromper o teste em qualquer fase pressionando VOLTAR. Teste cancelado sera 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 relégio esta em con-
tato constante com a pele. Consulte Medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso paraver ins-
trucBes detalhadas de colocagdo do relégio ao medir a frequéncia cardiaca no pulso.

RESULTADOS DO TESTE

Quando o teste terminar, o relégio o avisara com uma vibracao e exibird uma descri¢do do resultado do
teste de condicionamento fisico, além do VO, max. estimado.

“Atualizar para V02,4, para defini¢des fisicas?” sera exibido.

« Pressione OK para salvar o valor nas suas Defini¢des fisicas (Configuracdes fisicas).

o Pressione VOLTAR para cancelar somente se vocé souber o valor de seu VO,,,,5, medido recen-
temente e se ele for mais de uma classe de nivel de condicionamento fisico diferente do resul-
tado.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste de fitness (Teste de con-
dicionamento 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 servi¢o web
Flow e selecione o teste no seu Diario para ver os detalhes.

@ Apbs o teste, seu reldgio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo Polar Flow, se
o celular estiver no alcance do Bluetooth.
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Classes de niveis de condicionamento fisico

Homens

Idade Muito Baixa Razoavel |Moderada (Boa Muito boa [Excelente

(anos) baixa
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 > 51
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 Muito Baixa Razoavel |Moderada (Boa Muito boa [Excelente

(anos) baixa
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 > 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 classificagdo é baseada em uma revisdo da literatura, de 62 estudos em que 0 VO, foi medido dire-
tamente 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 Envi-
ron Med; 61:3-11, 1990.
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VO,max

Existe uma ligacdo clara entre o consumo maximo de oxigénio (VO2,,,5, ) do organismo e a capacidade
cardiovascular, pois o fornecimento de oxigénio aos tecidos depende do funcionamento dos pulmdes e
do coragdo. O VO2 4, (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerdbica maxima) é a taxa maxima a
gue o oxigénio pode ser usado pelo organismo durante o exercicio maximo; esta diretamente rela-
cionado a capacidade maxima do coragdo levar sangue aos musculos. O VO2 s, pode ser medido ou pre-
visto por testes de condicGes fisicas (por exemplo, testes de esfor¢co maximo, testes de esforgo
submaximo, Teste de Fitness da Polar). O VO2,,5, € um bom indice de condicionamento car-
diorrespiratério e uma boa previsdo da capacidade de desempenho em eventos de resisténcia, como cor-
rida, ciclismo, esqui cross-country e natagdo.

O V02,4« pode ser expresso em mililitros por minuto (ml/min = m| B min-1) ou esse valor pode ser divi-
dido pelo peso corporal da pessoa em quilogramas (ml/kg/min=ml| B kg-1l min-1).

GUIA DE TREINO DIARIO FITSPARK™

O guia de treino FitSpark™ oferece treinos diarios sob demanda prontos para uso, disponiveis dire-
tamente em seu relégio. Os treinos sdo criados de acordo com seu nivel de condicionamento fisico, his-
torico de treino, recuperacdo e preparo, com base em seu estado do Nightly Recharge da noite anterior.
O FitSpark fornece de duas a quatro op¢des de treino por dia: uma mais adequada paravocé edeuma a
trés outras op¢des a sua escolha. Vocé recebe no maximo quatro sugestdes por dia e ha, no total, 19 trei-
nos diferentes. As sugest8es incluem as categorias de treino cardiovascular, resisténcia e suporte.

Quando o Recovery Pro é usado com o Vantage V, o resultado do Teste Ortostatico desse
dia também € considerado na hora de fornecer sua sugestao diaria de treino do FitSpark.

Os treinos FitSpark incluem metas de treino prontas definidas pela Polar. Os treinos apresentam ins-
trucdes para realizar os exercicios fisicos e orienta¢des passo a passo em tempo real para garantir que
vocé os faca com seguranca e com a técnica correta. Todos os treinos sdo baseados no tempo e ajus-
tados 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 atu-
alizadas ap6s cada sessao 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 diarios para escolher.

Como é determinado seu nivel de condicionamento fisico?

Seu nivel de condicionamento fisico para cada sugestao de treino é determinado com base em
seu:
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« Histdrico de treino (zona de frequéncia cardiaca média semanal dos ultimos 28 dias)
« VO2max (do Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico) no relégio)
« Historico de treino

Vocé pode comecar a usar o recurso mesmo sem um histérico de treino. No entanto, o FitSpark
funcionara da maneira ideal apds 7 dias de uso.

Quando melhor for o nivel de condicionamento fisico, mais longa sera a duracao
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 sessdes de treino cardiovascular, vocé é orientado a treinar em zonas de frequéncia cardiaca
diferentes com durac8es diferentes. As sessdes incluem fases de aquecimento, pratica e rela-
xamento baseadas no tempo. As sessdes de treino cardiovascular podem ser concluidas em
qualquer perfil de esporte do reldgio.

As sessdes de treino de resisténcia incluem treinos de circuito que consistem em exercicios fisi-
cos de resisténcia com orienta¢des baseadas no tempo. Os treinos de peso corporal podem ser
feitos usando seu proprio peso como resisténcia. Nao é necessario usar outros pesos. Nos trei-
nos de circuito, vocé precisa de uma anilha de peso, um kettlebell ou dumbbells para realizar os
exercicios.

As sessdes de suporte sao treinos de circuito que consistem em exercicios fisicos de resisténcia e
mobilidade com orienta¢des baseadas no tempo.

FitSpark no relégio

Na tela de hora, use os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para navegar até o mostrador do rel6-
gio FitSpark.

O mostrador FitSpark do relégio inclui as seguintes telas para as diferentes categorias de treino:

Go for your plan

Time to relax




MOSTRADOR PROGRAMA: Se vocé tem um Programa de Corrida ativo no Polar

Flow, as sugest8es do FitSpark sdo baseadas nas metas de treino do Programa de
Corrida.

Pressione OK no mostrador de relégio Fitspark para ver as sugestdes de treino. O treino mais
adequado para vocé de acordo com seu histérico de treino e seu nivel de condicionamento
fisico é o primeiro a ser mostrado. Role a tela para baixo para ver outras sugest&es de treino
opcionais. Escolha uma sugestdo de treino pressionando OK para ver a descri¢do detalhada do
treino. Role a tela para baixo para ver os exercicios incluidos no treino (treinos de forca e de
suporte) e escolha um exercicio especifico para ver instru¢des detalhadas para realiza-lo. Role

até Iniciar e pressione OK para escolher a meta de treino e depois escolha o perfil de esporte
para iniciar a meta de treino.

al

Circuit

2 > Circuit
Regular ! Regular

(~51min) ~9Tmin

& exercises

Get stronger " Start )

Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout
with a brisk
pace.

Strength tr.

119



Durante o treino

Durante o treino, seu relégio fornece orienta¢es que incluem informacdes do treino, fases base-
adas no tempo com zonas de frequéncia cardiaca para as metas cardiovasculares e fases base-
adas no tempo com exercicios para metas de resisténcia e suporte.

As sessoes de treino de resisténcia e suporte sao baseadas em planos de treino prontos com ani-
macdes de exercicios e orientacdes passo a passo em tempo real. Todas as sessdes incluem tem-
porizadores e vibra¢gdes 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 segu-
inte. Ao concluir todas as séries da primeira sequéncia, inicie a préxima sequéncia manualmente.
Vocé pode encerrar uma sessao de treino quando quiser. Nao é possivel ignorar ou reorganizar
as fases de treino.

Repeat LN, 2/3 33
K] rounds oo \ L l:l't‘;LS ;::I f -
~8 min 00:00:30 00:01:30 00:01:29 |
O

Resultados do treino no relégio e no Polar Flow

Assim que terminar a sessado, vocé receberd um resumo da sessdo de treino no relégio. Obtenha
uma analise mais detalhada no aplicativo ou no servico web Polar Flow. Para metas de treino car-
diovascular, 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 resul-
tados 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 é exibido na curva de fre-
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guéncia cardiaca.

P Strength training 0 Mo Private
Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & &
A4 00:37:31 ecsee Very low @ 113 bpm 230 keal -
(< pun ~ardin l0a Average heart rate B calori Basic training mare
..) Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 {5 Calories
Exercise breakdown ® P!
1 f Warm-up 00:10:00 "1
2 .  Pushap 00:01:00 122
3 £ Boxsepwp 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
§ _p  Pushup 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 2l Sit-up 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
LT Rest 00:01:00 125
1 &  Stup 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13§  Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 18
16§  Rest 00:01:00 120
L Lat pull-down 00:01:00 12
18 4 Squat 00:01:00 m
L Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
1 2 3 4 5 6 7 8 910 111213 1415 16 17 18 19 20
1% lﬁn (opm] i i i i i i i i : : B &
171 i ‘ i i i i i : ‘ OO0
| : i i i i : 3] 000004 ¥¥
152 o i : i i i i : 2[51% 00:18:49
U i i i 3 00:17:49
133 i H i i t ¥ : - -
e o H H i
W ) \ il PN g i
14 o ' sk \"s M g .,- i o~ =3
.'.'ﬂ 00:00 00:08:00 - i O :";.ri 00 o ) B ﬂ(‘r.?‘d '?f-] - ) l:.fl 3‘?.\'.0

@ O treino pode incluir algum risco. Antes de comecar um programa de treino regular, leia as
orienta¢6es em Minimizando os riscos durante o treino.

PERFIS DE ESPORTE

Os perfis de esporte sdo as op¢des de esportes existentes no reldgio. Criamos quatro perfis de esporte
padrdo para o seu relégio, mas vocé pode adicionar novos perfis de esporte para usar no aplicativo ou
servico web Polar Flow e sincroniza-los com o relégio, criando assim uma lista de todos os seus esportes
favoritos.
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Vocé também pode definir configurac8es 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 trei-
nar: 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 de cada vez no relégio. O numero de Perfis de Esporte no
aplicativo movel Polar Flow e no servico web Polar Flow é ilimitado.

Para obter mais informacgdes, consulte Perfis de Esporte 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 histérico de treino e acompanhe seu progresso no Servico web Flow.

Observe que a configuracao FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de espor-
tes indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrao. Dessa maneira, 0s
dispositivos compativeis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equi-

@ pamentos de academia, podem detectar sua frequéncia cardiaca. Confira quais perfis de
esporte tém a transmissado Bluetooth ativada por padrdo na lista de perfis de esporte Polar.
Vocé pode ativar ou desativar a transmissao Bluetooth nas configuracfes de perfis de

esgorte.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

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

Saiba mais sobre o zonas de frequéncia cardiaca: O que é zona de frequéncia cardiaca?

ZONAS DE VELOCIDADE

Com as zonas de velocidade/ritmo, vocé pode facilmente monitorar a velocidade ou o ritmo durante sua
sessao e ajusta-los para alcancar o efeito de treino desejado. As zonas podem ser usadas para orientar a
eficiéncia do seu treino durante as sessdes e ajuda-lo a combinar seu treino com diferentes intensidades
para obter os efeitos ideais.
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CONFIGURACOES DE ZONAS DE VELOCIDADE

As configuragbes de 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 padrdes. Eles
sdo especificos do esporte, permitindo que vocé ajuste as zonas para melhor atender cada esporte. As
zonas estao disponiveis em esportes de corrida (incluindo esportes de equipe que envolvem correr),
esportes de ciclismo e ainda remo e canoagem.

Predefinicao

Se vocé selecionar Predefinigao, ndo podera alterar os limites. As zonas predefinidas (padrado) séo um
exemplo de zonas de velocidade/ritmo para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico rela-
tivamente elevado.

Livre

Sevocé escolher Livre, todos os limites poderdo ser alterados. Por exemplo, se vocé testou seus limites
reais, como limites anaerdbicos e aerdbicos, ou limites de lactato superior e inferior, pode treinar com
zonas de acordo com sua velocidade ou ritmo do limite individual. Recomendamos que vocé defina a
velocidade e o ritmo do limite anaerdbico como o minimo para a zona 5. Se vocé também usa um limite
aerobico, defina-o como o minimo da zona 3.

OBJETIVO DE TREINO COM ZONAS DE VELOCIDADE

Vocé pode criar objetivos de treino com base nas Zonas de Velocidade/ritmo. Depois de sincronizar os
objetivos via FlowSync, vocé recebera orientacao de seu dispositivo durante o treino.

DURANTE O TREINO

Durante o treino, vocé pode ver em que zona esta treinando no momento e o tempo gasto em cada
zona.

DEPOIS DO TREINO
No resumo do treino do reldgio, vocé tera uma visao geral do tempo gasto em cada zona de velocidade.

Depois da sincronizacao, vocé podera ver informac¢des detalhadas da zona de velocidade no servico web
Flow.

VELOCIDADE E DISTANCIA A PARTIR DO PULSO

Seu rel6gio mede a velocidade e a distancia a partir dos movimentos do pulso, por meio de um ace-
lerbmetro integrado. Esse recurso € Util se vocé corre indoor (esteira) ou em locais com sinais limitados
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de GPS. Para obter a maxima precisao, ndo se esqueca de indicar corretamente a sua mao dominante e a
sua altura. A velocidade e a distancia a partir do pulso funcionam melhor se vocé correr em um ritmo
que seja natural e com o qual se sinta a vontade.

Coloque o reldgio no pulso, bem justo, para evitar que ele se desloque. Para obter leituras consistentes,
use-o sempre na mesma posicdo. Evite usar outros dispositivos como reldgios, monitores de atividade
ou bracadeiras para celular no mesmo braco. Além disso, ndo segure nada na mesma mao, Como um
mapa ou celular.

Avelocidade e distancia a partir do pulso esta disponivel para os seguintes esportes de corrida: Cami-
nhada, corrida, corrida de estrada, corrida em trilha, esteira, atletismo e ultra maratona. Para ver a velo-
cidade e a distancia durante uma sessao de treino, adicione velocidade e distancia a tela de treino do
perfil de esporte que vocé usa durante a corrida. Vocé pode fazer isso em Perfis de Esporte, no apli-
cativo mével Polar Flow ou no servi¢o web Flow.

CADENCIA A PARTIR DO PULSO

Afuncao Cadéncia a partir do pulso permite obter sua cadéncia de corrida sem utilizar um sensor de pas-
sada. Sua cadéncia é medida com um acelerbmetro interno a partir dos movimentos do pulso. Observe
que, se vocé usar um sensor de passada, ele sera sempre utilizado para medir a cadéncia.

A cadéncia a partir do pulso esta disponivel para os seguintes esportes de corrida: Caminhada, corrida,
corrida de estrada, corrida em trilha, esteira, atletismo e ultra maratona.

Para ver a sua cadéncia durante uma sessdo de treino, adicione cadéncia a tela de treino do perfil de
esporte que vocé utiliza durante a corrida. Vocé pode fazer isso em Perfis de Esporte, no aplicativo
mével Polar Flow ou no servico web Flow.

Leia mais sobre o monitoramento da cadéncia da corrida e sobre como utilizar a cadéncia de corrida
durante o treino.

METRICAS DE NATACAO

As métricas de natacdo ajudam vocé a analisar cada sessdo de natagdo e a acompanhar seu desempenho
e progresso a longo prazo.

@ Para obter as informacbes mais precisas, defina a méo em que vocé usa o reldgio. Vocé pode verificar
se definiu a méo em que usa o reldgio nas configura¢ées do produto no Flow.
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NATACAO EM PISCINA

Ao usar o perfil Natagdo ou Natagdo em piscina, o relégio registra a distancia, o tempo e o ritmo em que
vocé nada, a frequéncia de bragadas, os tempos de repouso e também identifica seu estilo de natagdo.
Além disso, com a ajuda da pontuag¢ao SWOLF, vocé pode acompanhar sua evolugdo.

Ritmo e distancia: As medicGes de ritmo e distancia sdo baseadas no comprimento da piscina. Por-
tanto, para obter dados precisos, verifique sempre se vocé definiu o comprimento correto da piscina. O
reldgio reconhece quando vocé faz a volta e usa essas informac&es para Ihe dar um ritmo e uma dis-
tancia precisos.

Bragadas: O reldgio diz quantas bragadas vocé da por minuto ou pelo comprimento da piscina. Essas
informac8es podem ser usadas para descobrir mais sobre sua técnica de natacao, ritmo e tempo.

Estilos de natagdo: O relégio reconhece seu estilo de natagdo e calcula as métricas especificas do estilo,
bem como os totais de toda a sessao. Estilos que o relégio reconhece:

o Livre

« Costas

« Nado de peito

« Mariposa (Borboleta)

SWOLF (abreviacao de natacao e golfe) € uma medida indireta de eficiéncia. O SWOLF é calculado adi-
cionando o tempo e a quantidade de bragadas necessarias para vocé nadar o comprimento de uma pis-
cina. Por exemplo, 30 segundos e 10 bracadas para nadar o comprimento de uma piscina serdo iguais a
uma pontuag¢do SWOLF de 40. Geralmente, quanto menor for o seu SWOLF para uma determinada dis-
tancia e estilo, mais eficiente vocé sera.

O SWOLF é altamente individual e, portanto, ndo deve ser comparado com as pontuag¢des SWOLF da
natacdo 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 escolher o comprimento correto da piscina, pois isso afeta o calculo de ritmo, distancia
e bracadas, assim como sua pontuag¢ao SWOLF. Vocé pode escolher o comprimento da piscina no modo
pré-treino do menu rapido. Pressione LUZ para acessar o menu rapido, escolha a configuracdo Com-
primento da piscina e, se necessario, altere o comprimento da piscina definido anteriormente. Os com-
primentos padrdo sdo 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.
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Ao usar o perfil de Natacdo/Natacao em piscina, verifique se o comprimento da piscina esta cor-
reto. Para alterar o comprimento da piscina, pressione LUZ para acessar o menu rapido, escolha a con-
figuracado Comprimento da piscina e defina o comprimento correto.

NATACAO EM AGUAS ABERTAS

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

@ O estilo livre é o tnico estilo que o perfil de nata¢éio em dguas abertas reconhece.
Ritmo e distancia: O reldgio usa o GPS para calcular o ritmo e a distancia durante a natag¢ao.

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

Percurso: O percurso é registrado com o GPS, e vocé pode vé-lo em um mapa depois de nadar no apli-
cativo e no servico web Flow. O GPS ndo funciona debaixo d'agua e, por esse motivo, seu percurso é fil-
trado dos dados obtidos do GPS quando sua mdo esta fora da dgua ou muito préxima a superficie da
agua. Fatores externos, como condicBes de agua e posi¢des 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.

MEDICAO DA FREQUENCIA CARDIACA NA AGUA

O relégio mede automaticamente sua frequéncia cardiaca pelo pulso com a nova tecnologia de fusdo do
sensor Polar Precision Prime, oferecendo uma forma fécil e confortavel de medir sua frequéncia cardiaca
enquanto vocé nada. Embora a dgua possa impedir que a medi¢do da frequéncia cardiaca baseada no
pulso funcione da melhor forma, a precisdo do Polar Precision Prime é suficiente para monitorar sua fre-
quéncia cardiaca média e as zonas de frequéncia cardiaca durante as sessdes de natagdo, 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 Treino com a frequéncia cardiaca
medida no pulso para ver instru¢des detalhadas sobre como usar o rel6gio durante o treino.

@ Observe que ao nadar com o reldgio, vocé ndo pode usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar
com a cinta peitoral, pois o Bluetooth néo funciona na dgua.
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INICIAR UMA SESSAO DE NATACAO

1.

3.

Pressione VOLTAR para entrar no menu principal, selecione Iniciar o treino e va até o perfil de
esporte Natagcdo, Natacdo em piscina ou Natacdo em aguas abertas.

Quando estiver usando o perfil de Natacao/Natacao em piscina, verifique se o com-
primento da piscina esta correto (mostrado na tela). Para alterar o comprimento da piscina, pres-
sione LUZ para acessar a configuracdo Comprimento da piscina e defina o comprimento
correto.

Pressione INICIAR para iniciar o registo do treino.

DURANTE A NATACAO

Pode personalizar o que é mostrado na tela na se¢do perfis de esporte no servico Web Flow. As telas de
treino padrdo nos perfis de esporte de natacdao mostram as seguintes informacdes:

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca
Distancia

Duragdo

Tempo de repouso (Natagdo e Natagdo em piscina)

Ritmo (Natacdo em aguas abertas)

Grafico de frequéncia cardiaca

Frequéncia cardiaca média

Frequéncia cardiaca maxima

Hora

DEPOIS DA NATACAO

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

o A data e a hora de inicio da sessdo de treino

Swimming

15.08.2018 09:13 A duragdo da sessdo

Distancia da natacdo
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Heart rate

- 134
~ 154

Casdio Load

v 237

eart rate zones

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

Calories

623 ..

S 1:454:
& 1:25%

Cadence

s 49
a 57

Automatic laps

Frequéncia cardiaca média

Frequéncia cardiaca maxima

Carga cardiovascular

Zonas de Frequéncia Cardiaca

Calorias

Queima de gordura em % de calorias

Ritmo médio

Ritmo méaximo

Frequéncia de bracadas (quantas bracadas vocé da por minuto)

« Frequéncia de bracadas média
« Frequéncia de bracadas maxima
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Sincronize o relégio com o Flow para obter uma representacdo visual mais detalhada da natac¢do, inclu-
indo um detalhamento das suas sessdes de natacdo em piscina, a frequéncia cardiaca, o ritmo e as cur-
vas da frequéncia de bragadas.

BAROMETRO

As funcionalidades do barémetro incluem altitude, inclinagdo, declinacdo, subida e descida. A altitude é
medida com um sensor de pressao atmosférica e converte a pressao atmosférica medida em uma leitura
de altitude. A subida e a descida sdo apresentadas em metros/pés.

A altitude barométrica é calibrada automaticamente duas vezes via GPS durante os primeiros minutos
de uma sessao de treino. No inicio de uma sessao de treino, antes da calibragem, a altitude é baseada
somente na pressao do ar barométrico que, as vezes, pode ndo ser preciso, dependendo das condicdes.

Os dados de altitude sdo corrigidos posteriormente, apds a calibragem. Assim, qualquer leitura imprecisa
feita durante o inicio de uma sessao de treino é corrigida automaticamente depois, e os dados corrigidos
podem ser visualizados no aplicativo e servico web Flow ap6s a sessao de treino, depois da sincronizagdo
de seus dados.

NOTIFICACOES DO CELULAR

Afuncao de notifica¢Bes do celular permite receber alertas sobre chamadas, mensagens e notificacdes
recebidas de aplicativos no relégio. Vocé recebera as mesmas notificagdes no relégio e na tela do celular.
As notificagdes do celular estdo disponiveis para celulares iOS e Android.

Para usar as notificacdes do celular, o aplicativo Polar Flow deve estar em execuc¢do no celular, que pre-
cisa estar pareado com o reldgio. Consulte as instru¢des em Pareamento de um dispositivo mével com

seu relégio

ATIVAR AS NOTIFICACOES DO CELULAR

No relégio, va para Defini¢des (Configurac¢des) > Defini¢des gerais (Configuragdes gerais) > Noti-
ficacdes do telemével (Notificacdes do celular) para ativa-las. Defina as notificagdes do celular
como Desligado ou Ligado, quando nao treina. Observe que vocé ndo recebera notifica¢des durante
as sessdes de treino.

Vocé também pode configurar as notificagdes do celular nas configura¢des do dispositivo do aplicativo
Polar Flow. Depois de ativar as notifica¢des, sincronize o relégio com o aplicativo Polar Flow.
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Observe que, quando as notificacdes do celular estiverem ativadas, as baterias do relégio e
do celular serao consumidas mais rapidamente, pois o Bluetooth fica continuamente ati-
vado.

NAO PERTURBAR

Se quiser desativar as notificacdes e os alertas de chamada por um determinado periodo, ative a fung¢do
Nao perturbar. Quando ativado, vocé ndo recebera notificagdes nem alertas de chamada durante o peri-
odo definido.

No relégio, acesse Defini¢des (Configuragdes) > Defini¢des gerais (Configuracdes gerais) > Nao

perturbar. Escolha Desligado, Ligado ou Ligado (22.00 - 7.00), além do periodo em que N&o per-
turbar ficara ativado. Escolha Comega as e Acaba as.

VISUALIZAR NOTIFICACﬁES
Sempre que vocé recebe uma notificagdo, o relégio vibra e um ponto vermelho aparece na parte inferior
datela. Para ver a notificacdo, deslize a tela de baixo para cima ou vire o pulso para olhar o relégio assim

que ele vibrar.

Ao receber uma chamada, o relégio vibra e mostra o nome do chamador. Vocé também pode atender ou
recusar a chamada usando o relégio.

@ As notificaces do celular podem funcionar de maneira diferente dependendo do modelo
do seu celular Android.

PULSEIRAS SUBSTITUIVEIS

As pulseiras substituiveis permitem personalizar seu relégio de acordo com cada situac¢do e estilo para
que vocé possa usa-lo em todos os momentos e fazer o melhor uso do monitoramento de atividade dia-
ria 24 horas, da medicdo continua da frequéncia cardiaca e do monitoramento do sono.

TROCA DA PULSEIRA
A pulseira do seu relégio é facil e simples de trocar.
1. Paradesprender a pulseira, empurre o pino para fora da pulseira usando a ferramenta que veio

na embalagem e retire a pulseira.
2. Paraprender a pulseira, insira o pino pelo lado contrario no furo da pulseira e pressione-o.
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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. Além dos varios sensores da Polar, o relégio é totalmente compativel
com diversos sensores de outros fabricantes.

Veja a lista completa de sensores e acessoérios Polar compativeis

Veja os sensores de outros fabricantes compativeis

Antes de utilizar um novo sensor, é necessario parea-lo com o relégio. O pareamento demora apenas
alguns segundos e garante que o relégio so receba sinais dos seus sensores, permitindo que vocé treine
em grupo sem interferéncias. Antes de participar de um evento ou corrida, ndo se esqueca de fazer o
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pareamento em casa para impedir interferéncias devido a transmissao de dados. Consulte as instrucdes
em Pareamento de sensores com o relégio.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H10

Monitore sua frequéncia cardiaca com a maxima precisdo usando o sensor de frequéncia cardiaca Polar
H10 com uma tira peitoral.

Embora o Polar Precision Prime seja a tecnologia de medicdo de frequéncia cardiaca dptica mais precisa e
funcione praticamente em qualquer lugar, em esportes em que é mais dificil manter o sensor imével no
pulso ou em que ha pressdo ou movimento dos musculos ou tenddes perto do sensor, o sensor de fre-
guéncia cardiaca Polar 10 fornece a melhor precisdo da sua frequéncia cardiaca. O sensor de frequéncia
cardiaca Polar H10 responde melhor ao aumento ou a diminuicdo rapidos da frequéncia cardiaca, sendo
a opgdo ideal também para treinos intervalados com sprints rapidos.

O sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 tem uma memoria interna que permite registrar uma sessao
de treino sem ter um dispositivo de treino conectado ou um aplicativo de treino em um dispositivo
movel préximo. Vocé precisa apenas parear o sensor de frequéncia cardiaca H10 com o aplicativo Polar
Beat e iniciar a sessao de treino com o aplicativo. Dessa forma, vocé pode, por exemplo, registrar sua fre-
quéncia cardiaca em sessdes de natacao com o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10. Para obter mais
informacdes, consulte as paginas de suporte do Polar Beat e do sensor de frequéncia cardiaca Polar
H10.

Quando estiver usando o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 em sessdes de ciclismo, vocé podera
montar o relégio no guiddo da bicicleta para ver seus dados de treino enquanto pedala.

SENSOR DE PASSADA POLAR BLUETOOTH® SMART

O sensor de passada Bluetooth® Smart destina-se a corredores que desejam melhorar suas técnicas e
seus desempenhos. Ele permite ver a velocidade e a distancia, quer vocé esteja correndo em uma esteira
ou em uma trilha lamacenta.

« Mede cada passada dada para indicar a velocidade de corrida e a distancia.

« Ajuda amelhorar a técnica de corrida ao indicar a cadéncia de corrida e o comprimento da pas-
sada

« Pequeno sensor que é encaixado firmemente aos cadar¢os dos sapatos

« Resistente a choques e a agua, para resistir mesmo as corridas mais exigentes

SENSOR DE VELOCIDADE POLAR BLUETOOTH® SMART

Existem diversos fatores que podem afetar a sua velocidade de ciclismo. Aptidao fisica é obviamente um
deles, no entanto, as condi¢des meteoroldgicas e os varios gradientes da estrada desempenham tam-
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bém um papel importante. A maneira mais avancada de medir o modo como estes fatores afetam a
desempenho da sua velocidade é com o sensor de velocidade aerodinamico.

« Mede avelocidade atual, média e maxima
« Monitora a velocidade média para ver a sua evolucao e a melhoria do desempenho
. Eleve, apesar de resistente, e é facil de conectar

SENSOR DE CADENCIA BLUETOOTH® SMART POLAR

O modo mais pratico de medir a sua sessao de ciclismo é com o0 nosso avang¢ado sensor de cadéncia sem
fio. Em tempo real, mede a cadéncia de ciclismo média e maxima em rota¢des por minuto, para que vocé
possa comparar a técnica do seu percurso a de percursos anteriores.

« Melhora a sua técnica de ciclismo e identifica a sua cadéncia ideal
« Dados de cadéncia sem interferéncias permitem avaliar o seu desempenho individual
« Projetado para ser aerodinamico e leve

SENSORES DE POTENCIA DE OUTROS FABRICANTES
Poténcia da Pedalada

Medir a poténcia da sua pedalada ajuda a monitorar e a melhorar o seu desempenho no ciclismo e a téc-
nica de pedalar. Diferentemente da frequéncia cardiaca, o resultado da forca é um valor de esforco abso-
luto e objetivo. Isso significa que vocé também pode comparar os valores da sua for¢a com a de seus
colegas ciclistas do mesmo sexo e do mesmo tamanho que vocé; ou comparar os watts por quilograma
para obter os resultados mais confidveis. Ver como sua frequéncia cardiaca corresponde as zonas de
poténcia também fornece mais informacoes.

EMPARELHAMENTO DE SENSORES COM 0 RELOGIO
EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA COM 0 RELOGIO

@ Se vocé estiver usando um sensor de frequéncia cardiaca Polar emparelhado com o seu reldgio, o
relégio ndo medird a frequéncia cardiaca no pulso.
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PAREAR UM SENSOR DE PASSADA COM 0 RELOGIO

1.

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca Umido.
No relégio, acesse Defini¢des gerais > Emparelhar e sin-
cronizar > Emparelhar sensor ou outro dispositivo e
pressione OK.

Toque com o relégio no sensor de frequéncia cardiaca e
espere que este seja detectado.

Assim que o sensor de frequéncia cardiaca for encontrado,
serd exibida a ID do dispositivo, por exemplo, Polar

H10 xxxxxxxx. Pressione OK para iniciar o empa-
relhamento.

Quando vocé terminar, sera exibida a indicacdo Empa-
relhamento concluido.

No relégio, acesse Defini¢des gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar sensor ou
outro dispositivo e pressione OK.

O relégio comega a procurar o sensor. Toque o sensor com o relégio e espere que ele seja detec-
tado.

Quando o sensor for encontrado, a ID do dispositivo sera exibida. Pressione OK para iniciar o
emparelhamento.

Quando a operacao estiver concluida, sera exibida a mensagem Emparelh. concluido.

Calibrar o sensor de passada

Existem duas maneiras de calibrar o sensor de passada manualmente usando o menu rapido. Escolha
um dos perfis de esporte de corrida e selecione Calibrar sensor de passada > Calibrar em corrida ou
Fator de calibragao.

« Calibrar em corrida: Inicie uma sessao de treino e corra uma distancia confortavel para vocé. A

distancia deve ter mais de 400 metros. Depois de correr essa distancia, pressione OK para regis-
trar uma volta. Defina a distancia real que vocé correu e pressione OK. O fator de calibragdo sera
atualizado.

@ Observe que ndo é possivel usar o timer de intervalo durante a calibragem. Se vocé ativou o
timer de intervalo, o reldgio solicitard que vocé o desative para habilitar a calibragem manual do
sensor de passada. Vocé poderad ativar o timer no menu rdapido do modo de pausa apds a cali-
bragem.

Fator de calibracao: Defina o fator de calibragdo manualmente, se souber o fator que fornece a
distancia precisa.

Para obter instru¢des detalhadas de calibragem manual e automatica de um sensor de passada, consulte
Calibragem de um sensor de passada Polar com o Vantage V/Vantage M.
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EMPARELHAR UM SENSOR DE CICLISMO COM 0 RELOGIO

Antes de emparelhar um sensor de cadéncia, um sensor de velocidade ou um sensor de poténcia de
outros fabricantes, verifique se eles foram instalados corretamente. Para obter mais informagdes sobre
como instalar os sensores, consulte os manuais do usuario desses produtos.

@ Se estiver emparelhando um sensor de poténcia de outro fabricante, verifique se vocé tem o firmware
mais recente tanto no reldgio quanto no sensor. Se vocé tiver dois transmissores de poténcia, emparelhe
um de cada vez. Depois de emparelhar o primeiro transmissor, vocé pode emparelhar imediatamente o
segundo. Verifique a ID do dispositivo na parte de trds de cada transmissor para selecionar os trans-
missores corretos na lista.

1. No relégio, acesse Defini¢gdes gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar sensor ou
outro dispositivo e pressione OK.

2. Oreldgio comeca a procurar o sensor. Sensor de cadéncia: Gire o pedal algumas vezes para ati-
var o sensor. A luz vermelha piscando indica que o sensor esta ativado. Sensor de velocidade:
Gire a roda algumas vezes para ativar o sensor. A luz vermelha piscando indica que o sensor esta
ativado. Sensor de poténcia de outros fabricantes: Gire os pedais para despertar os trans-

missores.
3. Quando o sensor for encontrado, a ID do dispositivo sera exibida. Pressione OK para iniciar o

emparelhamento.
4. Quando vocé terminar, sera exibida a indicacdao Emparelhamento concluido.

Defini¢des da bicicleta

1. Eexibida aindicacdo Sensor ligado a:. Selecione Bicicleta 1 ou Bicicleta 2. Confirme com OK.

2. Definir tamanho da roda sera exibido se vocé tiver emparelhado um sensor de velocidade ou
um sensor de poténcia que mede a velocidade. Defina o tamanho e pressione OK.

3. Definir comprimento da manivela: Defina o comprimento da manivela em milimetros. A con-
figuracao so estara visivel se vocé tiver emparelhado um sensor de poténcia.

Medicdo do tamanho da roda

As defini¢Bes do tamanho da roda sao um pré-requisito para obter dados de ciclismo corretos. Ha dois
modos de determinar o tamanho da roda da sua bicicleta:

Método 1
« Obtenha o resultado mais preciso medindo a roda manualmente.
« Use avalvula para marcar o ponto onde a roda toca no solo. Trace uma linha no chao para marcar

esse ponto. Mova a bicicleta para frente, em uma superficie plana, uma rotacdo completa. O pneu
devera estar perpendicular ao chdo. Trace uma nova linha no chdo quando a valvula concluir uma
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rotacdo completa. Meca a distancia entre as duas linhas.
« Subtraia 4 mm para compensar o seu peso na bicicleta e obter o perimetro da roda.

Método 2

Procure o diametro impresso na roda, em polegadas ou em ETRTO. Corresponda isso ao tamanho da
roda em milimetros, indicado na coluna da direita da tabela.

ETRTO Diametro do tamanho da roda | Definicao do tamanho da roda
(polegadas) (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Os tamanhos de roda apresentados na tabela séo meramente indicativos, uma vez que dependem
do tipo de roda e da pressao do ar.

Calibrar o sensor de poténcia de ciclismo
Vocé pode calibrar o sensor usando o menu rapido. Primeiro, escolha um dos perfis de esporte de
ciclismo e ative os transmissores girando os pedais. Depois, escolha Calibrar o sensor de poténcia no

menu rapido e siga as instru¢Bes na tela para calibrar o sensor. Para obter instrucdes de calibracao espe-
cificas do seu sensor de poténcia, consulte as instruc¢des do fabricante.
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EXCLUIR UM EMPARELHAMENTO

Para excluir um pareamento com um sensor ou dispositivo moével;

w

. Acesse Defini¢des > Defini¢des gerais > Emparelhar e sincronizar > Dispositivos empa-

relhados e pressione OK.

Selecione o dispositivo que vocé deseja remover na lista e pressione OK.

Sera apresentada a indicagdo Remover emparelhamento?. Confirme pressionando OK.
Emparelhamento removido sera exibido quando a operacdo estiver concluida.
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POLAR FLOW

APLICATIVO POLAR FLOW

No aplicativo mével Polar Flow, vocé pode ver uma interpretacdo visual instantanea 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 informac&es de suas sessdes de treino ante-
riores 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 func¢do de compartilhamento de imagem.

DADOS DE ATIVIDADE

Veja detalhes da sua atividade 24 horas por dia/7 dias por semana. Saiba o quanto vocé esta atrasado
em rela¢do a sua meta de atividade diaria e como alcanca-la. Veja os passos, a distancia percorrida com
base nos passos e as calorias queimadas.

DADOS DE SONO

Acompanhe seus padrfes de sono para ver se eles sdo afetados por mudangas no seu dia a dia e encon-
trar o equilibrio certo entre repouso, atividade diaria e treino. Com o aplicativo Polar Flow vocé pode visu-
alizar 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 classificacdo 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 relogio.

Para obter mais informacdes, consulte Perfis de esporte no Polar Flow.
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COMPARTILHAMENTO DE IMAGEM

Com a fungao de compartilhamento de imagem do aplicativo Polar Flow, vocé pode compartilhar ima-
gens com seus dados de treino nos canais de redes sociais mais comuns, como Facebook e Instagram,
com seus dados de treino. Vocé pode compartilhar uma foto existente ou tirar uma nova e personaliza-
la com seus dados de treino. Se a gravacdo 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 mével e o aplicativo Polar Flow.

Para comecar a usar o aplicativo Polar Flow, baixe-o da App Store ou do Google Play em seu dispositivo
mével. Para obter suporte e mais informacgdes sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acesse sup-
port.polar.com/en/support/Flow_app.

Antes de utilizar um novo dispositivo mével (smartphone, tablet), é necessario parea-lo com o relégio.
Consulte Pareamento para saber mais detalhes.

Depois da sessdo, 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 serdo sin-
cronizados automaticamente com o servico web Flow. A maneira mais facil de sincronizar seus dados de
treino do rel6gio com o servico web é usando o aplicativo Polar Flow. Para obter informacg&es sobre a sin-
cronizagdo, consulte Sincronizacao.

Para mais informacdes e instrucdes sobre as fun¢des do aplicativo Polar Flow, visite a pagina de suporte
do produto do aplicativo Polar Flow.

SERVICO WEB POLAR FLOW

No servico 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 configura¢des. Vocé também pode compartilhar
os destaques do treino com seus amigos na comunidade Flow, se inscrever nas aulas do seu clube e
obter um programa de treino personalizado para um evento de corrida.
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O servico 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 bai-
xar e instalar o software FlowSync para sincronizar dados entre o relégio e o servi¢o 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 servico web Flow com as credenciais criadas na configuracao.

DIARIO

Em Diario vocé pode ver sua atividade diaria, sono, sessdes de treino planejadas (metas de treino) e tam-
bém revisar os resultados de treinos anteriores.

RELATORIOS
Em Relatorios vocé pode acompanhar seu desenvolvimento.

Os relatérios 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 relatério.
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 visu-
alizar 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 diaria, 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 consideracdo seus atributos pessoais e histérico de treino. O programa é inteligente, adapta-
se ao longo do tempo com base na sua evolug¢do. Os Programas de Corrida Polar estao 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 informagdes sobre o uso do servico web Flow, acesse sup-
port.polar.com/en/support/flow.
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PERFIS DE ESPORTE NO POLAR FLOW

Seu reldgio inclui 14 perfis de esporte padrao. No aplicativo ou no servico web Polar Flow, vocé pode adi-
cionar novos Perfis de Esporte a sua lista de esportes e editar as respetivas configurac8es. Seu reldgio
pode conter no maximo 20 perfis de esporte. Se vocé tiver mais de 20 perfis de esporte no aplicativo e
no servico web Polar Flow, os 20 primeiros da lista serdo transferidos para o relégio durante a sin-
cronizagdo.

Vocé pode alterar a ordem dos seus perfis de esporte arrastando e soltando. Selecione o esporte que
vocé deseja mover e arraste-o para o lugar que deseja coloca-lo na lista.

Para assistir os videos, clique no links:

Aplicativo Polar Flow | Editar Perfis de Esporte

Servico web Polar Flow | Perfis de Esporte

ADICIONAR UM PERFIL DE ESPORTE
No aplicativo moével Polar Flow:
1. Acesse Perfis de Esporte.
2. Toque no icone mais, no canto superior direito.

3. Selecione um esporte da lista. No aplicativo Android, toque em Concluido. O esporte é adicionado
a sua lista de Perfis de Esporte.
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@ General settings

o- Support

No servico web Polar Flow:

Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
Selecione Perfis de Esporte.

Clique em Adicionar Perfil de Esporte e selecione o esporte na lista.
O esporte é adicionado a sua lista de esportes.

AN =

@ Vocé ndo pode criar novos esportes por conta prdpria. A lista de esportes é controlada pela Polar por-
que cada esporte tem configuracbes e valores padrdo que afetam, por exemplo, o cdlculo das calorias, a
carga de treino e o recurso de recuperagdo.

EDITAR UM PERFIL DE ESPORTE
No aplicativo mével Polar Flow:
1. Acesse Perfis de Esporte.
2. Selecione um esporte e toque em Alterar definic¢Ges.

3. Quando estiver pronto, toque em Concluido. Lembre-se de sincronizar as configura¢des com o
relogio.
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No servico web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Esporte.
3. Clique em Editar no esporte que vocé quer editar.

Em cada Perfil de Esporte, vocé pode editar as seguintes informacgdes:
Basico
* Volta automatica (pode ser configurada por duracdo ou distancia ou ser desativada)

Frequéncia cardiaca

* Formato de freq. cardiaca (Batimentos por min. ou % do maximo)

* Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos (Isso significa que dispositivos compativeis que
usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, por exemplo, equipamento de academia, podem detec-
tar sua frequéncia cardiaca). Vocé também pode usar o reldgio durante as aulas do Polar Club para
transmitir sua frequéncia cardiaca para o sistema Polar Club.

* Defini¢des de zonas de frequéncia cardiaca (Através das zonas de frequéncia cardiaca, é facil sele-
cionar e monitorar as intensidades do treino. Se escolher Padrdo, ndo podera alterar os limites da fre-
guéncia cardiaca. Se vocé escolher Livre, todos os limites poderdo ser alterados. Os limites da zona de
frequéncia cardiaca padrdo sdo calculados a partir de sua frequéncia cardiaca maxima.)
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Configuracdes de velocidade/ritmo

* Visualizagdo da Velocidade/Ritmo (escolha a velocidade em km/h / mi/h ou ritmo em min/km /
min/mi)

* Defini¢des da zona de velocidade/ritmo (Com as zonas da velocidade/ritmo é facil selecionar e moni-
torar sua velocidade ou ritmo, dependendo do que selecionou. Zonas predefinidas sdo um exemplo
de zonas de velocidade/ritmo para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico rela-
tivamente elevado. Se vocé escolher Predefinicdo, ndo podera alterar os limites. Se vocé escolher
Livre, todos os limites poderdo ser alterados.

Telas de treino

Escolha as informacdes que vocé vé em suas telas de treino durante suas sessdes. Para cada perfil de
esporte podem existir, no maximo, oito telas de treino diferentes. Cada tela de treino pode ter no
maximo quatro campos de dados diferentes.

Clique no icone de lapis em tela existente para edita-la ou clique em Adicionar nova tela.

Gestos e feedback

* Feedback por vibracao (vocé pode ativar ou desativar a vibra¢do)

GPS e altitude

* Pausa automatica; Para usar a Pausa automatica durante o treino, vocé precisa configurar o GPS
para Alta Precisdo ou usar um sensor de passada Polar. As sessdes sdo pausadas automaticamente
quando vocé para, e prosseguem automaticamente quando vocé comega.

* Escolha a taxa de gravacao do GPS (pode ser desativada ou configurada para Precisao elevada, o
que significa que a gravacdo do GPS esta ativada)

Quando vocé terminar as configuragdes de perfil de esporte, clique em Salvar. Lembre-se de sincronizar
as configuracdes com o relégio.

Observe que a configuracao FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de espor-
tes indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrao. Dessa maneira, 0s
dispositivos compativeis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equi-

@ pamentos de academia, podem detectar sua frequéncia cardiaca. Confira quais perfis de
esporte tém a transmissao Bluetooth ativada por padrdo na lista de perfis de esporte Polar.
Vocé pode ativar ou desativar a transmissao Bluetooth nas configuracées de perfis de
esporte.
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PLANEJAMENTO DE TREINO

Vocé pode planejar o seu treino e criar objetivos de treino detalhados para si mesmo no servico 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 étima 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 alcanca-la. A ferramenta Agenda da temporada esta disponivel na guia Programas do servico web
Polar Flow.
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O Polar Flow for Coach é uma plataforma de orientacdo remota gratuita que permite ao trei-
nador 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 reldgio 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 m [£]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 e Notas (opcional) se vocé qui-
zer adicionar observacdes.

Em seguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:

Objetivo de dura¢ao (Meta de duracao)

1. Escolha Duragao.
Insira a duragdo.

Se quiser, clique em Adicionar aos favoritos 'i:f para adicionar a meta a sua lista de

favoritos.
4. Clique em Adicionar ao Didrio para adicionar a meta ao seu Diario.

Objetivo de distancia (Meta de distancia)

1. Escolha Distancia.
Insira a distancia.

3. Sequiser, clique em Adicionar aos favoritos ":f para adicionar a meta a sua lista de

favoritos.
4. Clique em Adicionar ao Didrio para adicionar a meta ao seu Didrio.

Objetivo de calorias (Meta de calorias)
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1. Escolha Calorias.
2. Insira a quantidade de calorias.

Se quiser, clique em Adicionar aos favoritos 'ﬂf para adicionar a meta a sua lista de
favoritos.
4. Clique em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

Meta de ritmo de corrida

1. Escolha Ritmo de corrida.
2. Preencha dois dos seguintes valores; Duragao, Distancia ou Ritmo de corrida. O ter-
ceiro é obtido automaticamente.

3. Sequiser, clique em Adicionar aos favoritos 'i:f 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 é possivel sincronizar o ritmo de corrida com o Grit X, V800, Vantage M, Vantage
M2, Vantage V e Vantage V2 (e ndo com o A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460,
M600).

Meta faseada

1. Selecione Faseado.

2. Adicione fases a sua meta. Clique em Duragao para adicionar uma fase baseada em dura-
¢ao ou clique em Distancia para adicionar uma fase baseada em distancia. Preencha os
campos Nome e Durag¢do/Distdncia para cada fase.

3. Marque a caixa Iniciar fase seguinte automaticamente para a mudanga 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 Heart rate 1 En 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically 'of ¢ gty

Speed

Power
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Somente o Vantage V2 aceita metas de treino faseado com base em potén-
cia.

5. Sevocé quiser repetir uma fase, escolha + Repetir fases e arraste as fases que quer repe-
tir para a secao Repetir.

00:01:00  Power

6. Clique em Adicionar aos favoritos ﬁ' para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
7. Clique em Adicionar ao Didrio para adicionar a meta ao seu Didrio.

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 simi-
lares. Isso facilita a criagdo 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 Diario.

2. Clique em +Adicionar > Objetivo favorito (Meta favorita) e escolha uma meta na lista Favo-
ritos.
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3. Ofavorito é adicionado ao seu didrio como a meta programada para o dia. O horario programado
padrdo para a meta de treino é as 18:00/6 pm.

4. Clique na meta no Diario e modifique-a como quiser. A edicdo da meta nesta tela ndo alteraa
meta favorita original.

5. Cligue em Guardar (Salvar) para atualizar as alteracdes.

@ Vocé pode editar suas metas de treino favoritas e criar novas também na pagina Favoritos.

Clique em 'i:f NO menu superior para acessar a pagina Favoritos.

SINCRONIZAR AS METAS COM 0 RELOGIO
Lembre-se de sincronizar as metas de treino com seu relégio pelo servigo web Flow via

FlowSync ou pelo aplicativo Polar Flow. Se vocé ndo quiser sincroniza-las, elas ficarao visiveis
somente no Didrio ou na lista Favoritos do servico web Flow.

CRIAR UMA META DE TREINO NO APLICATIVO POLAR FLOW

Para criar uma meta de treino no aplicativo Polar Flow:

1. VéaparaTreino e clique em Ii—l na parte superior da pagina.
2. Emseguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:

Objetivo favorito
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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. Ametadetreino que vocé escolher sera adicionada ao calendario de treino para hoje.

Abra a meta de treino no diario para editar o tempo da meta de treino.
5. Sevocé escolher Adicionar novo, podera criar um novo Objetivo rapido, Objetivo fase-

ado, Strava Live Segment ou Percurso Komoot.

@ O Percurso Komoot esta disponivel somente no Grit X e Vantage V2. O Strava Live
Segment esta disponivel no Grit X, M460, V650, V800, Vantage V e Vantage V2.

wll Tolka F1 = 14.39 <7 0 90 v K il Tolia FI = 14.45 o @100 W
< Back P oL, < Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanmsed time Friday, Mar 12, 2027, 18.00
N Delete training target

Modified Type

Training targets (2)

x Running phased J-:l
+
x Running target D
+
Routes (1)

Objetivo rapido

Escolha Objetivo rapido.

Selecione se a meta rapida sera baseada em distancia, duragao ou calorias.
Adicione um esporte.

D& um nome a meta.

Defina a distancia, a dura¢do e a quantidade de calorias da meta.

Toque em Concluido para adicionar a meta ao seu diario de treino.

ok wnN =
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

R o oo (EIEED o v

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.

D& um nome a meta.

Defina a data e a hora da meta.

Toque no icone {é} ao lado da fase para editar as configura¢es da fase.
Toque em Criar objetivo (Criar meta) para adicionar a meta ao seu didrio de treino.

S L e
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&
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Cancel P;"_ﬁa_ Create target
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:05:00 @ " {8}
Work 00000 W “ &}
Rest 0000 W “ &
Repe 3 @

Cooldown 00:10:00 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 seus objetivos de treino favoritos no servico web Flow.
Vocé pode usar os seus favoritos como metas programadas no reldgio. Para obter mais informacoes,
consulte Planejar seu treino no servico web Flow.

O numero de favoritos no servico web Flow ndo é limitado. Se vocé tiver mais de 100 favoritos no ser-
vico web Flow, os 100 primeiros da lista serdo transferidos para o seu rel6gio quando fizer a sin-
cronizacdo. E possivel alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e soltando-os. Escolha o favorito
gue vocé deseja mover e arraste-o para o local em que deseja coloca-lo na lista.

ADICIONAR UM OBJETIVO DE TREINO AOS FAVORITOS:

ou

Crie um objetivo de treino.

Clique no icone de favoritos T:f no canto inferior direito da pagina.
O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

Abra um objetivo existente que vocé criou em seu Didrio.

Clique no icone de favoritos 'i:f no canto inferior direito da pagina.
O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

EDITAR UM FAVORITO

1.

2.
3.

Clique no icone de favoritos 'i:f no canto superior direito, ao lado do seu nome. Todos 0s seus
objetivos de treino favoritos serdo mostrados.

Clique no favorito que vocé quer editar e depois clique em Editar.

Vocé pode mudar o esporte, o nome do objetivo e adicionar notas. Vocé pode alterar os detalhes
de treino do objetivo em Rapido ou Faseado. (Para obter mais informac&es, consulte o capitulo
sobre como planejar seu treino.) Depois de fazer todas as altera¢des necessarias, clique em Atu-
alizar alteracgdes.

REMOVER UM FAVORITO

Clique no icone de favoritos 'i:f no canto superior direito, ao lado do seu nome. Todos 0s seus

objetivos de treino favoritos séo mostrados.
Clique no icone de exclusdo no canto superior direito do objetivo de treino para remové-lo da lista

de favoritos.
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SINCRONIZAR

Vocé pode transferir dados do reldgio para o aplicativo Polar Flow sem fio via conexao Bluetooth. Ou
pode sincronizar o relégio com o servico web Polar Flow usando uma porta USB e o software FlowSync.
Para poder sincronizar dados entre seu reldgio e o aplicativo Flow, vocé precisa ter uma conta Polar. Se
quiser sincronizar dados do relégio diretamente com o servigo web, além de uma conta Polar, vocé pre-
cisara do software FlowSync. Se vocé configurou o reldgio, também criou uma conta Polar. Se vocé con-
figurou o rel6gio usando um computador, vocé tem o software FlowSync em seu computador.

Onde quer que vocé esteja, ndo se esqueca de sincronizar e atualizar os dados entre o rel6gio, o servico
web e/ou o aplicativo moével.

SINCRONIZAR COM 0 APLICATIVO MOVEL FLOW

Antes de sincronizar, verifique se;

* Vocé tem uma conta da Polar e o aplicativo Flow.
* O seu dispositivo moével esteja com o Bluetooth ativado e 0 modo avido desativado.

* Vocé pareou seu relégio com seu celular. Para mais informacgdes, consulte Pareamento.
Sincronize seus dados:

1. Entre no aplicativo Flow e pressione e segure o botdo VOLTAR do relégio.
2. Eexibida aindicacdo Conectando-se ao dispositivo, seguida de Conectando-se ao aplicativo.
3. Quando vocé terminar, sera exibida a indicacdo Sincronizagao concluida.

@ Se o seu celular estiver dentro do alcance do Bluetooth, o relégio serd sincronizado automaticamente
com o aplicativo Polar Flow assim que vocé concluir uma sessdo de treino. Quando o reldgio for sin-
cronizado com o aplicativo Flow, seus dados de atividade e treino também serdo sincronizados auto-
maticamente via conexdo de Internet com o servico web Flow.

Para suporte e mais informac&es sobre a utilizagdo do aplicativo Polar Flow, visite sup-
port.polar.com/en/support/flow.

SINCRONIZAR COM 0 SERVICO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar os dados com o servico web Flow, vocé precisa do software FlowSync. Acesse flow.-
polar.com/start, baixe-o e instale-o antes de sincronizar.

1. Conecte o reldgio ao seu computador. Confirme se o software FlowSync estad em execucdo.
2. Ajanela do FlowSync se abrird no computador, e a sincronizacao iniciara.
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3. Amensagem Concluida sera exibida quando tiver terminado.

Sempre que vocé conectar o relégio ao computador, o software Polar FlowSync transferira seus dados
para o servico web Polar Flow e sincronizara todas as configura¢des que tenham sido alteradas. Se a sin-
cronizagdo ndo iniciar automaticamente, inicie o FlowSync a partir do icone na area de trabalho (Win-
dows) ou na pasta de aplicativos (Mac OS X). Sempre que uma atualiza¢do do firmware estiver
disponivel, o FlowSync notificara vocé e solicitara a instalagdo.

@ Se vocé alterar as configura¢bes no servico web Flow enquanto o reldgio estiver conectado ao com-
putador, pressione o botdo Sincronizar no FlowSync para transferir as configurac¢ées para o relogio.

Para suporte e mais informacgdes sobre a utilizagdo do servico de Internet Flow, visite sup-
port.polar.com/en/support/flow.

Para suporte e mais informac&es sobre a utilizagdo do software FlowSync, visite sup-
port.polar.com/br/support/flow.
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BATERIA

No final da vida util do produto, a Polar recomenda que vocé minimize os efeitos possiveis do lixo ele-
trénico no ambiente e na salde humana seguindo as regras locais de descarte de lixo e, quando possivel,
utilizando a coleta separada de dispositivos eletronicos. Ndo descarte este produto como lixo comum.

CARREGAMENTO DA BATERIA

@ Antes de carregar a bateria, verifique se ndo hd umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do
relogio e do cabo. Remova a sujeira e qualquer umidade com cuidado. Ndo carregue o relégio quando ele
estiver molhado.

O relégio tem uma bateria interna recarregavel. As baterias recarregaveis tém um nimero limitado de
ciclos de carga. Vocé pode carregar e descarregar a bateria mais de 500 vezes, antes de ocorrer uma dimi-
nuicdo notavel da sua capacidade. O numero de ciclos de carga também varia de acordo com as con-
di¢des de uso e funcionamento.
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@ Néo carregue a bateria em temperaturas abaixo de 0 °C/ +32 °Fou acima de +40 °C/ +104 °F ou
quando a porta USB estiver molhada.

Use o cabo USB incluido no pacote do produto para carrega-lo pela porta USB do computador. Vocé
também pode carregar a bateria por uma tomada. Quando for carregar na tomada, use um adaptador
de alimentacao USB (nao fornecido no pacote do produto).

Vocé pode carregar a bateria em uma tomada de parede. Ao carregar em uma tomada de parede, utilize
um adaptador de alimentag¢do USB (ndo fornecido com o produto). Se utilizar um adaptador USB, cer-
tifique-se de que o0 mesmo apresenta a indicacao "saida 5 Vdc" e fornece no minimo 500mA. Utilize ape-
nas adaptadores USB com aprovacdo de seguranca adequada (com a indica¢do "LPS", "Limited Power
Supply”, "UL listed” ou “CE").

C US
LISTED

@ Nao carregue produtos Polar com um carregador de 9 volts. Usar um carregador de 9 volts pode
danificar seu produto Polar.

Para carregar usando o computador, basta conectar o rel6gio ao computador. Ao mesmo tempo, apro-
veite para sincroniza-lo com o FlowSync.

1. Para carregar seu rel6gio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB com o
cabo personalizado fornecido na caixa. O cabo é encaixado magneticamente no lugar. Apenas cer-
tifique-se de alinhar o ressalto no cabo com o slot do relégio (marcado em vermelho).
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2. Aindica¢do Carregando é exibida no visor.
3. Oicone da bateria cheio indica que o rel6gio esta totalmente carregado.

@ Néo deixe a bateria totalmente descarregada por um longo periodo nem a mantenha carregada o
tempo todo, pois isso pode afetar a duragéo da bateria.

CARREGAMENTO DURANTE O TREINO

Nao tente carregar o relégio usando um carregador portatil, como um power bank, durante uma sessao
de treino. Se vocé conectar seu relégio a uma fonte de alimentacao durante a sessao de treino, a bateria
nao 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.

STATUS E NOTIFICACOES DA BATERIA
SIMBOLO DE STATUS DA BATERIA

O simbolo de status da bateria é mostrado quando vocé vira o pulso para olhar o relégio, pressiona o
botdo LUZ na tela de hora ou retorna a tela de hora pelo menu.

NOTIFICACOES DA BATERIA

» Quando a bateria estiver fraca, Bateria fraca. Carregar sera mostrado no modo de hora. Reco-
menda-se carregar o relégio.

« Carregar antes do treino é mostrado quando a carga esta muito baixa para gravar uma sessao
de treino.

NotificacBes de bateria fraca durante o treino:

» Bateria fraca é mostrado quando a carga da bateria esta ficando baixa. A notificacao é repetida
se a carga ficar muito baixa para medir a frequéncia cardiaca e os dados de GPS, e a medicdo da
frequéncia cardiaca e o GPS sdo desativados.

« Quando a carga da bateria atingir um nivel critico, sera exibida a indicacdo Gravagao terminada.
O reldgio para a gravagao do treino e salva os dados de treino.

« Quando atela estiver em branco, a bateria esta descarregada e o rel6gio entrou em modo de sus-
pensdo. Carregue o reldgio. Se a bateria estiver totalmente descarregada, a animacdo de car-
regamento demorara um pouco para aparecer na tela.

Quando a tela estiver em branco, a bateria esta descarregada e o relégio entrou em modo de suspensao.

Carregue o reldgio. Se a bateria estiver totalmente descarregada, a animac¢do de carregamento demorara
um pouco para aparecer na tela.
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A autonomia de bateria depende de muitos fatores, como a temperatura do ambiente onde vocé utiliza
o reldgio, os recursos e sensores usados e a idade da bateria. As sincroniza¢des frequentes com o apli-
cativo Flow também diminuem a duracao da bateria. A dura¢do diminui significativamente sob tem-
peraturas muito abaixo do ponto de congelamento. Usar o reldgio por baixo do casaco de treino ajuda a
manté-la aquecida e a aumentar a dura¢do da bateria.

CUIDADOS COM SEU RELOGIO

Como qualquer dispositivo eletronico, o Polar Vantage V deve ser mantido limpo e ser tratado com cui-
dado. As instrucdes a seguir o ajudardo a atender as obrigacdes da garantia, a manter o dispositivo no
seu melhor estado e a evitar problemas ao carregar ou sincronizar.

MANTENHA SEU RELOGIO LIMPO

Depois de cada sessdo de treino, lave o relégio em agua corrente, com sabdo 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 pro-
blemas ao carregar e sincronizar.

Antes de carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do rel6-
gio e do cabo. Remova a sujeira e qualquer umidade com cuidado. Ndo carregue o reldgio quando ele
estiver molhado.

Mantenha os contatos de carga do relégio limpos para protegé-lo efetivamente da oxidacdo e de outros
danos possiveis provocados pela sujeira e agua salgada (por exemplo, suor ou dgua do mar). A melhor
forma de manter os contatos de carga limpos é enxaguar o reldgio com dgua corrente morna apés cada
sessdo de treino. O reldgio é resistente a agua, e vocé pode enxagua-lo em agua corrente sem danificar
os componentes eletrénicos. Nao carregue o relégio quando ele estiver molhado ou com suor.

CUIDE BEM DO SENSOR OPTICO DE FREQUENCIA CARDIACA

Mantenha a drea do sensor Optico, na tampa de tras, sem riscos. Os riscos e a sujeira reduzem o desem-
penho da medicdo de frequéncia cardiaca no pulso.

Evite usar perfume, lo¢do, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos na area em que vocé usa

seu reldgio. Se o relogio entrar em contato com esses ou outros produtos quimicos, lave-o com uma solu-
¢do de sabdo neutro e dgua e enxague bem em agua corrente.
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ARMAZENAMENTO

Mantenha seu dispositivo de treino em um lugar fresco e seco. Nao o guarde em um ambiente Umido,
dentro de materiais que impecam a respiracdo (como um saco de plastico ou bolsa esportiva), nem jun-
tamente com materiais condutores (como uma toalha molhada). Ndo exponha o dispositivo de treino a
luz solar direta durante periodos prolongados, como deixa-lo no carro ou montado no suporte para bici-
cleta. Recomenda-se guardar o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria des-
carrega lentamente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se for guardar o dispositivo de
treino por varios meses, ndo se esqueca de recarrega-lo apds 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 os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por
um Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indiretos,
resultantes de assisténcia técnica prestada por servicos de assisténcia nao autorizados pela Polar Electro.
Para obter mais informacgdes, consulte Garantia limitada internacional da Polar.

Para obter informacgdes de contato e os enderecos de todos os Centros de Assisténcia Polar, acesse
www. polar.com/support e os sites especificos de seu pais.

PRECAUCOES

Polar products (training devices, activity trackers and accessories) are designed to indicate the level of
physiological strain and recovery during and after exercise session. The Polar training devices and activity
trackers measure heart rate and/or tell your activity. The Polar training devices with an integrated GPS
show speed, distance and location. With a compatible Polar accessory the Polar training devices show
speed and distance, cadence, location and power output. See www.polar.com/en/products/accessories
for a complete list of compatible accessories. The Polar training devices with a barometric pressure sen-
sor measure altitude and other variables. No other use is intended or implied. The Polar training device
should not be used for obtaining environmental measurements that require professional or industrial
precision.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO

Interferéncias eletromagnéticas e de equipamento de treino
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Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As esta¢des de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-
se de eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletrdnicos ou elétricos como visores de LED, motores e
freios elétricos podem causar interferéncias parasitas. Para resolver esses problemas, tente o seguinte:

1. Retire a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca do térax e utilize o equipamento de treino
normalmente.

2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que nao seja exibida nenhuma lei-
tura erratica ou ndo apresente o simbolo do cora¢do piscando. As interferéncias frequentemente
sdo maiores diante do painel da tela do equipamento, enquanto que o lado esquerdo ou direito
da tela sdo relativamente livres de perturbacdes.

3. Volte a colocar a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca no térax e mantenha o dispositivo
de treino nessa area livre de interferéncias o maximo possivel.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, provavelmente
ele estd emitindo muito ruido elétrico para permitir a medicdo sem fio da frequéncia cardiaca. Para mais
informac8es, www.polar.com/support.

SUA SAUDE E SEU TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que
VOCE responda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de saude. Se responder afirmativamente a
alguma destas perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de
treino.

« Deixou de praticar exercicio durante os Ultimos 5 anos?

« Tem hipertensdo ou colesterol elevado?

« Estd tomando algum medicamento para a pressao arterial ou para o cora¢ao?
« Tem ou teve problemas respiratérios?

« Tem sintomas de alguma doenca?

« Esta serecuperando de alguma doencga grave ou de tratamento médico?

« Tem um marca-passo ou outro dispositivo eletronico implantado?

o Fuma?

« Estagravida?

Note que, além da intensidade do treino, medicamentos para o coragdo, pressao arterial, patologias de

ordem psicolégica, asma, problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, alcool e
nicotina também podem afetar a sua frequéncia cardiaca.
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E importante estar atento as reacdes do seu organismo durante o treino. Se sentir dores inesperadas
ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos
intensidade.

Nota! Se vocé utiliza um marca-passo, desfibrilador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode
usar produtos Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo devem provocar interferéncias em marca-pas-
sos. Na pratica, ndo existem registros de que sugiram interferéncias. Ndo podemos, no entanto, emitir
uma garantia oficial quanto a adequac¢do dos nossos produtos com todos 0s marca-passos ou outros dis-
positivos implantados devido a variedade de dispositivos disponiveis. Se tiver davidas ou se sentir sen-
sacBes incomuns durante a utilizacdo de produtos Polar, consulte o seu médico ou contate o fabricante
do dispositivo eletrénico implantado para determinar a seguranca no seu €aso.

Se vocé tiver alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeitar de uma reac¢do alérgica provocada pela
utilizagdo do produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificaces técnicas. Para evitar
qualquer reagdo cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma cami-
seta, mas umedeca bem a camiseta sob os eletrodos para garantir o seu funcionamento adequado.

O efeito combinado da umidade e do desgaste intenso pode fazer a cor da superficie do sen-
sor de frequéncia cardiaca ou da pulseira se solte, possivelmente manchando roupas de

@ cores claras. Se vocé passar perfume, lo¢do, bronzeador/protetor solar ou repelente de inse-
tos na pele, assegure-se de que esses nao entrem em contato com o dispositivo de treino ou
com o sensor de frequéncia cardiaca.

AVISO - MANTENHA AS BATERIAS FORA DO ALCANCE DAS CRIANCAS

Os sensores de frequéncia cardiaca Polar (por exemplo, H10 e H9) contém uma bateria-botdo. Se engo-
lida, a bateria-botdo pode causar queimaduras internas graves em apenas duas horas e pode resultar em
morte. Mantenha as baterias novas e usadas longe das criangas. Se o compartimento da bateria
nao fechar com seguranca, pare de usar o produto e o mantenha longe das criangas. Se vocé acha pos-
sivel que alguma bateria tenha sido engolida ou colocada dentro de qualquer parte do corpo,
procure assisténcia médica imediatamente.

Sua seguranca é importante para nds. O formato do sensor de passada Polar Bluetooth® Smart foi pro-
jetado 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.
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COMO USAR SEU PRODUTO POLAR COM SEGURANCA

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 atualiza¢des de firmware necessarias
para dispositivos Polar e corre¢Bes para vulnerabilidades criticas, conforme necessario. A Polar monitora
constantemente os lancamentos de vulnerabilidades conhecidas. Atualize seu produto Polar regu-
larmente e assim que o aplicativo mével Polar Flow ou o software de computador Polar FlowSync infor-
mar sobre a disponibilidade de uma nova versao de firmware.

Os dados da sessao de treino e outros dados salvos no seu dispositivo Polar incluem informacgdes con-
fidenciais sobre vocé, como nome, informacdes fisicas, salde em geral e localizacdo. Os dados de loca-
lizacdo podem ser usados para rastrea-lo quando vocé esta treinando e para descobrir quais sdo seus
percursos habituais. Por esses motivos tenha um cuidado especial ao armazenar o dispositivo quando
ndo estiver em uso.

Se vocé usa as notificacBes do celular no seu dispositivo de pulso, saiba que as mensagens de certos apli-
cativos serdo projetadas na tela do dispositivo. Suas mensagens mais recentes também podem ser visu-
alizadas no menu do dispositivo. Para garantir a confidencialidade de suas mensagens privadas, evite
usar a funcao de notificagdes do celular.

Antes de entregar o dispositivo a terceiros para teste ou antes de vendé-lo, é necessario executar a recon-
figuracao de fabrica no dispositivo e remové-lo da sua conta Polar Flow. A reconfiguracao de fabrica
pode ser realizada com o software FlowSync no computador. Esse procedimento limpara a memaria do
dispositivo, e o dispositivo ndo podera mais ser vinculado aos seus dados. Para remover o dispositivo da
sua conta Polar Flow, entre no servico web Polar Flow, selecione Produtos e clique no botdo “Remover”
ao lado do produto que vocé quer remover.

As mesmas sessdes de treino também sdo armazenadas no seu dispositivo mével com o aplicativo Polar
Flow. Para maior seguranca, varias op¢des de aprimoramento de seguranca podem ser ativadas no seu
dispositivo movel, como autenticagao forte e criptografia do dispositivo. Consulte o manual do usuario
do seu dispositivo mével para obter instru¢des 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
navegacdo para impedir que outras pessoas acessem sua conta. Além disso, ndo permita que o nave-
gador de um computador que ndo seja 0 seu armazene ou memorize sua senha do servico web Polar
Flow.

Os problemas de seguranca do produto podem ser comunicados a security(a)polar.com ou ao Aten-
dimento ao Cliente Polar.
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ESPECIFICACOES TECNICAS
VANTAGE V

Tipo de bateria: Bateria recarregavel de Li-Po, de 320
mAh

Tempo de funcionamento: Em uso continuo:

Até 40 horas de treino com GPS e fre-
quéncia cardiaca optica

Temperatura de funcionamento: -10°Ca+50°C/14 °Fa 122 °F

Material do reldgio: Preto

Dispositivo: vidro Corning Gorilla, SUS
316, ago inoxidavel austenitico/X15
CrMnMoN 17 11 3, PMMA, SUS 630,
PA12

Pulseira: SUS 316, SUS 304, borda em
silicone LSR A70

Passante da pulseira: borda em TPU
A70/borda em silicone LSR A70

Laranja, branco e azul

Dispositivo: vidro Corning Gorilla, SUS
316, aco inoxidavel austenitico/X15
CrMnMoN 17 11 3, PMMA, SUS 630,
PA12

Pulseira: SUS 316, SUS 304, borda em
silicone LSR A70

Titan

Dispositivo: vidro Corning Gorilla, tita-
nio, SUS 316, PMMA, SUS630, PA12
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Material do cabo:

Precisdo do relégio:

Precisao do GNSS:
Resolucdo da altitude:
Resolucdo da subida/descida:
Altitude maxima:

Taxa de amostragem:

Intervalo de medi¢do da frequéncia car-
diaca:

Intervalo de visualiza¢do da velocidade
atual:

Resisténcia a agua:

Capacidade da memoria:

Resolucdo
Poténcia maxima

Frequéncia

Utiliza a tecnologia sem fio Bluetooth®.

Atecnologia de fusdo do sensor éptico 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 precisdo.

Pulseira: borda em silicone LSR A70,
SUS 316, SUS 304, borda em TPU A70

LATAO, PA66+PA6, PC, TPE, ACO
CARBONO, NYLON

Superior a £ 0,5 segundo/dia a uma tem-
peratura de 25 °C /77 °F.

Distancia +2%, velocidade +2 km/h
Tm

5m

9000 m /29525 pés

1s

15-240 bpm

0-399 km/h 247,9 mi/h

(0-36 km/h ou 0-22,5 mi/h (ao medir a
velocidade com o sensor de passada
Polar)

50 m (ideal para nadar)

Até 90 horas de treino com GPS e fre-
quéncia cardiaca, dependendo das con-
figuracBes de idioma.

240 x 240
2,8 mW

2,402 - 2,480 GHz

165



SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, vocé precisa de um computador com o sistema operacional Microsoft
Windows ou Mac com uma conexao de internet e uma porta USB livre.

Verifique as informagdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

COMPATIBILIDADE DA APLICACAO MOVEL POLAR FLOW

Verifique as informac¢des de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

A RESISTENCIA DOS PRODUTOS POLAR A AGUA

A maioria dos produtos Polar pode ser usado ao nadar. No entanto, eles nao sao instrumentos de mer-
gulho. Para manter a resisténcia a agua (water resistance), ndo pressione os bot8es do produto debaixo
d'agua. Ao medir a frequéncia cardiaca na dgua com um dispositivo Polar compativel com o GymLink e
um sensor de frequéncia cardiaca, pode haver interferéncia pelos seguintes motivos:

« Adgua da piscina com alto teor de cloro e a agua do mar sdo muito condutoras. Os eletrodos do
sensor de frequéncia cardiaca podem causar curto-circuito, impedindo que os sinais de ECG sejam
detectados pelo sensor de frequéncia cardiaca.

« Pular na dgua ou um movimento muscular vigoroso durante competicdes de natacao pode des-
locar o sensor de frequéncia cardiaca para um local no corpo onde os sinais de ECG ndo podem
ser detectados.

« Aintensidade do sinal de ECG é individual e pode variar dependendo da composi¢do do tecido do
individuo. Os problemas ocorrem mais frequentemente quando se mede a frequéncia cardiaca na
agua.

Na industria de relégios, a resisténcia a agua € geralmente indicada em metros, o que significa a pressao
estatica da agua dessa profundidade. A Polar usa esse mesmo sistema de indicacdo. A resisténcia dos
produtos Polar a dgua é testada em conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529.
Cada dispositivo Polar que possui indicacdo de resisténcia a agua é testado antes da entrega para supor-
tar a pressdo da agua.

Os produtos Polar sao divididos em quatro categorias diferentes de acordo com sua resisténcia a agua.

Verifique o verso do seu produto Polar para a categoria de resisténcia a agua e compare com o grafico
abaixo. Observe que essas defini¢cdes ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.
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Ao executar qualquer atividade subaquatica, a pressao dinamica gerada pela movimentagdo na agua é
maior que a pressao estatica. Isso significa que o0 movimento do produto sob agua o submete a uma
pressao maior do que se o produto estivesse parado.

Indicacao na Respingos  Tomar Mergulho Mergulho Caracteristicas de resisténcia
parte de tras do de agua, banho e com com cilin- a agua
produto suor, gotas nadar snorkel dro

de chuva, (sem tan- (com tan-

etc. ques de ques de

ar) ar)

Resisténcia a dgua  OK - - - Nao lave com uma lavadora de
IPX7 alta pressao.

Protegido contra respingos de
agua, gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia:

IEC60529.
Resisténcia a dgua  OK OK - - Minima para tomar banho e
IPX8 nadar.
Norma de referéncia:
IEC60529.
Resistente a agua OK OK - - Minima para tomar banho e
Resistente a agua nadar.
20/30/50 metros Norma de referéncia:
Apropriado para 1S022810.
nadar
Resisténcia a dgua  OK OK OK - Para uso frequente em agua,
100 metros mas nao em mergulho com cilin-
dro.
Norma de referéncia:
1SO22810.

INFORMACOES REGULATORIAS

Este produto esta em conformidade com as Diretivas 2014/53/UE, 2011/65/UE e
c € 2015/863/UE. A Declaragao de Conformidade relevante esta disponivel em www.-
polar.com/en/regulatory_information

O simbolo de lixeira com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar sdo
dispositivos eletrdnicos 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 Par-
_ lamento Europeu e do Conselho, de 6 de setembro de 2006, sobre baterias e acumuladores,
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e residuos de baterias e acumuladores. Por isso, nos paises da UE, estes produtos e as bate-
rias/acumuladores dos produtos Polar devem ser descartados seletivamente. A Polar tam-
bém recomenda minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e salde humana fora da
Unido Europeia, seguindo as leis locais de eliminagao de residuos e, sempre que possivel,
recorrendo a coleta seletiva de dispositivos eletrdnicos para produtos e a coleta de baterias
e acumuladores para as baterias e acumuladores.

Para ver os rotulos regulamentares especificos do Vantage V, acesse Defini¢ées > Defini¢Ges gerais >
Acerca do relégio.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

« APolar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional dos produtos Polar. Para os pro-
dutos vendidos nos EUA ou Canada, a garantia é emitida pela Polar Electro, Inc.

« APolar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar
que o produto se encontra livre de defeitos de material e de mao-de-obra, por um periodo de dois
(2) anos a contar da data de aquisi¢cao, com excec¢do de pulseiras feitas de silicone ou plastico, que
estdo sujeitas ao periodo de garantia de um (1) ano a contar da data de aquisi¢ao.

« Agarantia ndo cobre o desgaste normal ou a quebra da bateria, ou outro desgaste normal e que-
bra, danos causados por uso indevido ou abusivo, acidentes ou ndo conformidade com as pre-
cau¢des; manutencdo inadequada, uso comercial, caixas/visores rachados, partidos ou riscados,
bracadeira de tecido ou pulseira de tecido ou de couro, tira elastica (por exemplo, cinta peitoral
com sensor de frequéncia cardiaca) e vestuario Polar.

« Agarantia também ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, aci-
dentais, consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas ao produto.

« Agarantia ndo cobre produtos que foram comprados de segunda mao.

« 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.

« Agarantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. ndo afeta os direitos legais do consumidor, con-
sagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relacdo ao
revendedor, decorrentes do respetivo contrato de venda/compra.

« Guarde o recibo como seu comprovante de compral!

« Agarantiareferente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi ini-
cialmente comercializado pela Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagdo 1ISO 9001:2015.
© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte

deste manual pode ser utilizada ou reproduzida, por qualquer forma ou meio, sem o consentimento pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.
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Os nomes e logotipos presentes neste manual do usuario ou na embalagem do produto sao marcas
comerciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logotipos presentes neste manual do usudrio ou na emba-
lagem do produto com um simbolo ® sao marcas registradas da Polar Electro Oy. Windows € uma marca
registrada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registrada da Apple Inc. Os logotipos e marca
Bluetooth® sao marcas registradas pertencentes a Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizacdo pela Polar Elec-
tro Oy é feita sob licenca.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

* O conteudo deste manual se destina exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento continuo do fabricante, os produtos aqui descritos estdo sujeitos a alteracdes sem
aviso prévio.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nao faz quaisquer representa¢des nem fornece garantias em
relacdo a este manual ou em relagdo aos produtos aqui descritos.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de ou referentes ao
uso deste material ou dos produtos aqui descritos.

5.2 PT9/2022
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