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MANUAL DO
UTILIZADOR

Monitor de Frequéncia
Cardiaca para Fitness
Polar F11™

Botao Light (luz) .

Botdo Back (para tras)

Prima OK para aceder ao menu.
Prima os botdes A / V¥ para percorrer 0s menus.
Prima o botao Back sem libertar para voltar ao visor Reldgio.



GUIA DE CONSULTA RAPIDA DO POLAR F11

Estimado cliente,
Compare os valores obtidos durante o exercicio com os seus objectivos Parabéns por ter adquirido o novo Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar!
semanais e verifique se os estd a atingir.

0 monitor de frequéncia cardiaca para fitness Polar F11™ ajuda-o a atingir os seus objectivos de forma fisica.

Durante as sessoes Visualize informagdes Altere 0 alarme, a Faga o Teste de Crie um Programa

de exercicio, detalhadas sobre as hora e outras Fitness Polar e de Exercicio Pessoal

monitorize a sessdes de exercicio definides. analise 0s seus eedite e altere as

frequéncia cardiaca mais recentes e progressos a longo definiges no

€0 consumo caldrico. informagdes do prazo. programa.
exercicio a longo

0 monitor de frequéncia cardiaca para fitness Polar F11 inclui o Programa de Exercicio Keeps U Fit™ da Polar, que o ajuda a
criar um programa de treino personalizado, a manter um didrio das sessdes de exercicio e a monitorizar a evolucao da sua forma
fisica. O programa é baseado e personalizado utilizando seu actual nivel de forma fisica aerdbica, medida com o Polar Fitness
Test™. Seleccione o programa pretendido e o nivel de exercicio, e 0 monitor de frequéncia cardiaca Polar F11 fornecer-lhe-a
um programa de exercicio. Utilize o monitor de frequéncia cardiaca Polar durante as sessoes de exercicio e verifique os dados
registados no didrio electrénico depois de fazer exercicio. No didrio, pode comparar e planificar a evolucao da sua forma fisica
em relacao aos seus objectivos. Efectue o teste de Fitness uma ou duas vezes por més e analise a evolucao da sua forma fisica.

Este manual contém as informacdes de que necessita para utilizar e manter o produto. Leia todo o manual para aprender a
utilizar as funcdes e a tirar o melhor partido do monitor de frequéncia cardiaca Polar.

Nao se esqueca de consultar os nossos Web sites, em www.PolarFitnessTrainer.com e em www.polar.fi, para obter os melhores
produtos e sugestdes de treino, bem como outros servigos de valor acrescentado.
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1. INTRODUCAQ AO MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA F11

1.1 COMPONENTES DO PRODUTO
0 conjunto do monitor de frequéncia cardiaca F11 é
constituido pelos seguintes itens:

Unidade de Pulso

A unidade de pulso inclui o
Programa de Exercicio Pessoal,
que lhe permite criar,
actualizar e monitorizar o seu
Programa.

Transmissor Codificado
Polar WearLink™

0 conector transmite o sinal
da sua frequéncia cardiaca a
unidade de pulso. As zonas da
tira elastica com eléctrodos
detectam a frequéncia
cardiaca.

Manual do Utilizador com Guia de Consulta Rapida
Este Manual do Utilizador contém as informacdes de que
necessita para utilizar o monitor de frequéncia cardiaca
Polar. Para referéncia rapida, durante o exercicio tenha
consigo 0 mapa de fungdes do Guia de Consulta Répida.

Servigos Polar na Internet
www.PolarFitnessTrainer.com é um servigo completo
baseado na Internet, especialmente concebido para apoiar
0s seus objectivos. Mediante registo gratis pode aceder ao
programa de exercicios personalizado, ao diario, a artigos
(teis e muito mais. Além disso, em www.polar.fi/fitness,
pode obter as dltimas sugestdes sobre os produtos mais
recentes e assisténcia online.



1.2 BOTOES E SIMBOLOS DA UNIDADE DE PULSO

Nota: Premir e libertar um botéo (durante aproximadamente um segundo) tem um efeito diferente de premir o mesmo botao sem o libertar
(durante pelo menos dois segundos).

e Passar ao item hierarquicamente superior
nos menus e listas de seleccao.

e Aumentar o valor que € exibido intermitente,
quando o sinal € é apresentado no visor.

o Liga aluz de retroiluminacéo.

Ao premir sem libertar o boto Light, pode:

T Bloguear e desbloquear todos os botdes excepto o
botéo Light, no visor Reldgio ou durante a gravacao
do exercicio. Prima o botao Light sem libertar até
visualizar a indicacéo Botones Bloquead (Botdes
blogueados) ou Botones Desblog (Desbloqueados).

Back (Retroceder)
e Sair do menu apresentado e voltar ao nivel

anterior.

o Cancelar a seleccdo e manter o valor de um
determinado parametro.

e Desactivar o alarme.

Ao premir o botao A sem libertar, pode:

e Alterar o visor no visor Reldgio.

o Alterar as informacdes da linha de cima no
modo de gravacao do Exercicio.

e Aceder ao menu no visor Relégio.
e Aceder no menu apresentado no visor.
e Aceitar o valor seleccionado.

Ao premir o botdo OK sem libertar, pode comecar
Ao premir o botao Back sem libertar, pode: a gravar o exercicio a partir de visor Reldgio.
e \Voltar ao visor Reldgio a partir de qualquer menu.

o Aceder as definicdes do Reldgio a partir do visor

Relégio. Passar ao item hierarquicamente inferior nos
menus e listas de selecgéo.
\ Heart Touch o o Diminuir o valor que é exibido intermitente,
— No modo Exercicio, pode visualizar a hora quando o sinal=é apresentado no visor.
colocando a unidade de pulso perto do
v logétipo Polar existente no transmissor. Ao premir botao ¥ sem libertar, pode alterar o

fuso hordrio no visor Relégio.
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0 indicador do nivel do menu
apresenta o nimero de itens do
menu. Ao navegar nos menus, 0
simbolo [l indica o nivel do menu em
que se encontra. 0 simbolo [ indica o
namero total de itens do menu.

Nas sequéncias de definicdes, o
simbolo [l indica o nimero total de
definigdes e o simbolo [l intermitente,
a definicao que estd a introduzir.

[21 0 envelope lembra-Ihe para
verificar os exercicios da semana
anterior, ou para executar o Teste de
Fitness Polar. Para obter mais
informacdes, consulte a seccéo
Acompanhamento Semanal e Mensal,
na pagina 41.

H 0 simbolo da pilha indica que a
pilha da unidade de pulso esta fraca.
Para obter mais informacaes,
consulte o capitulo Cuidados e
Manutencéo, na pagina 75.

D0 simbolo do alarme indica que 0
alarme esté ligado. Para obter mais
informacdes, consulte a seccéo

Definigdes do Reldgio, na pégina 55.
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@ 0 simbolo do coragao
emoldurado indica uma transmissao
codificada da sua frequéncia
cardiaca. Para obter mais
informacdes, consulte a seccéo
Medicédo da Frequéncia Cardiaca, na
péagina 12.

o 0 simbolo de gravagéo indica
que estd em curso a gravacao de
uma sessao de exercicio.

«II| 0 simbolo do som indica que o
alarme da zona da frequéncia
cardiaca do menu Exercicio esta
ligado. Para obter mais informacdes,
consulte a secc@o Funcdes Durante o
Exercicio, na pagina 26.

3] P L
ﬂi!‘ 0 troféu indica que atingiu os
objectivos de exercicio da semana
anterior.



1.3 DEFINIGOES BASICAS

Comece no modo Definigdes basicas quando utilizar o produto pela primeira vez. S6 é necessério activar a unidade de pulso
uma vez. Depois de activada, a unidade de pulso nao pode ser desligada.

Em alternativa, pode transferir as Definicdes Basicas para a unidade de pulso a partir do seu computador. Para obter mais
informagdes, consulte o capitulo Transferéncia de Dados, na pagina 74.

Nota: £ importante efectuar as definigdes com rigor, em virtude destas influirem na precisao do Programa de Exercicio Pessoal.

1. Active a unidade de pulso premindo um botao qualquer. O visor fica preenchido com digitos. Prima OK.

2. E apresentada a mensagem WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD (Bem-vindo ao mundo de fitness Polar). Prima OK para
iniciar as definicdes.

3. Language (Idioma): Prima os botdes A / ¥ para seleccionar ENGLISH, DEUTSCH, ESPANOL ou FRANCAIS (Inglés, Alemao,
Espanhol ou Francés). Prima OK.

4. E exibida a indicagao EMPIECE CON AJUSTES BASICOS (Comece pelas Definigdes Basicas). Prima OK para iniciar as
Definigdes bésicas.

5. Hora: Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o modo 12 H ou 24 H. Prima OK.
12 H: a hora é apresentada no formato 1 a 12, am ou pm. Nas definicdes da data e data de nascimento, o més é definido
em primeiro lugar, seguido do dia (mm.dd).
® Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar AM ou PM. Prima OK.
© Prima os botdes A / ¥ para definir as horas. Prima OK.
© Prima os hotdes A / ¥ para definir os minutos. Prima OK.
24 H: a hora é apresentada no formato 0 a 23 horas. Nas definicdes da data e data de nascimento, o dia é definido em
primeiro lugar, seguido do més (dd.mm).
© Prima os hotdes A / ¥ para definir as horas. Prima OK.
® Prima os hotdes A / ¥ para definir os minutos. Prima OK.



7.

Fecha (Data): Prima os botdes A / V¥ para seleccionar o més (mm) ou o dia (dd). Prima OK.

e Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o dia (dd) ou 0 més (mm). Prima OK.

® Prima os botdes A / ¥ para seleccionar 0 ano (aa). Prima OK.

Unidades: Prima os botoes A / ¥ para seleccionar quilogramas e centimetros (KG/CM) ou libras e pés (LB/FT). Prima OK.

Nota: A seleccdo da unidade também afecta a forma como as calorias s&o apresentadas. Se seleccionar Ib/ft, as calorias séo apresentadas
em Cal. Se seleccionar kg/cm, as calorias serao apresentadas em kcal.

8.

Peso: Prima os hotdes A / ¥ para definir o peso. Prima OK.

Nota: Se seleccionar incorrectamente as unidades, pode alterar os valores introduzidos premindo o botao Light sem libertar.

9.

Estatura (Altura): Prima os hotdes A / ¥ para definir a sua altura. Prima OK.

Nota: Se seleccionou as unidades Ib/ft, defina primeiro os pés e, em seguida, as polegadas.

10.

11.
12.

Nacimiento (Data de Nascimento): Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o més (mm) ou o dia (dd) da data de
nascimento. Prima OK.

e Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o dia (dd) ou 0 més (mm). Prima OK.

® Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar 0 ano (aa). Prima OK.

Sexo: Prima os botdes A / ¥ para seleccionar MASCULINO ou FEMENINO (Feminino). Prima OK.

E exibida a pergunta AJUSTES OK? (Definicdes Correctas?). Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Si (Sim) ou

NO (N&o). Prima OK.

Se seleccionar Sim, as definicdes séo aceites e pode comecar a utilizar o monitor de frequéncia cardiaca Polar.

Se seleccionar Nao, poder4 alterar as Definigdes basicas. Prima o botao Back até voltar a definicao que pretende alterar.



1.4 MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

Para medir a frequéncia cardiaca necessita de utilizar o transmissor.

A codificacdo da frequéncia cardiaca reduz as interferéncias originadas por outros monitores de frequéncia cardiaca
existentes nas proximidades. Para garantir uma adequada pesquisa de cédigos e uma monitorizagao da frequéncia
cardiaca sem problemas, mantenha a unidade de pulso a uma distancia de 1 metro/3 pés do transmissor. Verifique se ndo
esté perto de outros utilizadores de monitores de frequéncia cardiaca, ou de qualquer fonte de interferéncias
electromagnéticas (para obter mais informagdes sobre interferéncias consulte o capitulo Precaucdes, na pagina 77).

1. Humedeca as zonas dos eléctrodos da tira eldstica com &gua corrente e verifique se estas

:-3 ficam bem hdmidas.

* 2. Prenda o Conector a tira eldstica. Coloque a letra L do conector junto da palavra LEFT da tira
elastica e aperte o fecho.



Eiercicio *

.

3. Regule o comprimento da tira de modo que esta fique bem chegada a pele e confortavel.
Coloque a tira a volta do térax, logo abaixo dos misculos peitorais, e encaixe a tira no
segundo fecho.

4. Verifique se as zonas hiimidas dos eléctrodos ficam bem chegadas a pele e se o logétipo
Polar do conector fica centrado e na vertical.

5. Use a unidade de pulso como um relégio. No visor Reldgio, prima OK para aceder ao menu.
E exibida a indicacao Ejercicio (Exercicio). A unidade de pulso inicia automaticamente uma
busca da frequéncia cardiaca. A frequéncia cardiaca e o simbolo do coragio @ séo
apresentados durante um maximo de 15 segundos. 0 simbolo do coracao indica que a
frequéncia cardiaca esté a ser codificada.

A frequéncia cardiaca é medida, mas ndo gravada, até iniciar o exercicio. Para gravar a
frequéncia cardiaca e outros dados do exercicio, consulte o capitulo Fazer Exercicio, na
pagina 25.

Nota: Se a unidade de pulso ndo captar a sua frequéncia cardiaca é exibida a indicagao - - /00, verifique se
0s eléctrodos do transmissor estao himidos e se a tira eldstica esta suficientemente chegada a pele. Coloque
a unidade de pulso junto ao peito, perto do logdtipo Polar do transmissor. A unidade de pulso comega
novamente a procurar o sinal da frequéncia cardiaca.



2. PROGRAMA DE EXERCICI0 KEEPS U FIT

0 Programa de Exercicio Keeps U Fit da Polar baseia-se no seu actual nivel de forma fisica, fornecendo-Ihe orientagdes
sobre a quantidade de exercicio que necessita de fazer para alcangar os seus objectivos pessoais de fitness.

0 Programa de Exercicio Keeps U Fit da Polar ajuda-o a planear o seu exercicio, recomendando a duragdo total do exercicio,
o0 consumo caldrico e a duracao do exercicio em diferentes zonas de intensidade. O Programa toma em consideragéo o seu
actual nivel de forma fisica, os seus objectivos pessoais e o nimero de vezes por semana que pretende fazer exercicio. Com
base nestes dados, ser-Ihe-ao fornecidos objectivos de exercicio semanais e diérios. O programa indica-lhe o tempo de
exercicio, 0 consumo calérico, 0 niimero, a duracao e a intensidade de cada uma das sessdes de exercicio.

Utilize o monitor de frequéncia cardiaca Polar durante o
exercicio e verifique os dados referentes as Gltimas
semanas, gravados no diério electronico. No Didrio, pode
comparar as sesses de exercicio com os seus objectivos
semanais e verificar se esta a atingir os objectivos
programados. No menu Ficheiro, pode consultar
informagdes mais detalhadas sobre as sessdes de
exercicio. Para monitorizar a evolugéo do seu nivel de forma
fisica a longo prazo, pode efectuar o Polar Teste de Fitness
uma ou duas vezes por més e comparar o valor obtido com
valores de testes anteriores na Tendéncia do Teste de
Fitness.

Resumo do Programa de Exercicio Keeps U Fit

Teste o seu Nivel de Forma Fisica com
o Teste de Fitness Polar
-> Resultado: 0 seu nivel actual de forma fisica
(OwnIndex®)

Crie o Programa de Exercicio Pessoal
-> Resultado: Os seus objectivos semanal e
diario de exercicio

Faca Exercicio de Acordo com o Programa
-> Resultado: Ficheiro Exercicio

Acompanhe a sua Evolugao Semanal
a partir do diario electrénico
- Resultado: A sua Situacao Semanal

Acompanhe
0S Seus
Progressos a
Longo Prazo



2.1 CRIAGAO DO PROGRAMA DE EXERCICIO PESSOAL

Esta seccao fornece as informagdes pormenorizadas sobre a criacao do Programa de Exercicio Pessoal.

Para criar um programa de exercicio rigoroso, comece por determinar o nivel da sua forma fisica, de acordo com o indicado
no capitulo Teste de Fitness Polar - OwnIndex, na pagina 49.

1. Comece no visor Relégio. Prima OK. E exibida a indicacao Ejercicio (Exercicio).
2. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Programa. Prima OK.
3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar CREAR (Criar). Prima OK.

Nota:

e Se nunca efectuou o Teste de Fitness Polar ou se j& passaram seis meses desde a tltima vez que o efectuou, serd exibida a indicagao
FALTA SU OWNINDEX MUESTRA DEFECTO (Ownindex em Falta. Esta a ser Utilizado o Valor Predefinido). Volte ao visor Reldgio premindo
0 botao Back sem libertar e efectue o Teste de Fitness, conforme indicado no capitulo Teste de Fitness Polar - Ownindex, na pagina 49.
Caso contrario, serd utilizado o valor Ownindex predefinido resultante do Teste de Fitness Polar, e a quantidade de exercicio
recomendada para diferentes niveis de intensidade nao serd a adequada para si.

o Se for exibida a indicacao EMPIECE CON AJUSTES BASICOS (Comece com as Definicdes Basicas), estao em falta algumas definicdes
bésicas. Prima OK para introduzir todas as definicoes. Para obter mais informagoes, consulte a sec¢ao Definigoes basicas, na pagina 10.

o Se ja tiver criado um programa, serd exibida a indicacdo BORRAR ACTUAL? (Substituir actual?). Prima os botdes A /Y para seleccionar
I (Sim) se pretender criar um novo programa ou N (No) para cancelar a criagao de um novo programa. Prima OK.



~

. Ownlindex: A determinacéo do seu actual nivel de forma fisica afecta a quantidade de exercicio recomendada pelo
programa para diferentes niveis de intensidade.
o Se ja efectuou o Teste de Fitness, sera apresentado o valor do seu dltimo Ownlndex.
Se conhecer a sua poténcia aerébica maxima (VO,,,,, ml/kg/min), caso tenha efectuado a sua determinagéo num
laboratdrio adequado ou através de outro Teste de Fitness que execute regularmente, podera seleccionar o valor
adequado do OwnIndex premindo os botdes A / V. Prima OK.
. Objetivo (Objectivo): Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o nivel do Programa, de acordo com o seu objectivo:
MAXIMIZAR, MEJORAR ou MANTENER (Maximizar, Melhorar ou Manter).
A selecgdo do objectivo afecta o tempo do exercicio. Prima OK.

o

Seleccione Maximizar se o seu objectivo for maximizar o actual nivel de forma fisica aerdbica. Seleccione Maximizar se
fez exercicio regularmente durante as Gltimas 10 a 12 semanas e se 0 exercicio quase didrio nao representa problema
para si. 0 programa recomenda exercicio durante aproximadamente cinco horas por semana, divididas em quatro a seis
sessdes de exercicio.

Mejorar (Melhorar)

Seleccione Mejorar (Melhorar) se o objectivo for melhorar o seu actual nivel de forma fisica aerdbica e se tem
possibilidades de fazer exercicio regularmente. O Programa recomenda exercicio durante aproximadamente trés horas
por semana, divididas em trés a cinco sessdes de exercicio.

Seleccione Mantener (Manter) se o objectivo for manter o nivel de forma fisica aerdbica actual. Se nao tem feito exercicio
recentemente, Manter é um bom nivel para comecar e pode até melhorar a sua forma fisica. O programa recomenda
exercicio durante aproximadamente uma hora e meia por semana, dividida em duas a trés sessdes de exercicio.

16
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6. Cont. Eje (Contagem de Sessdes de Exercicio): Com base no seu Ownindex e no objectivo
seleccionado, a unidade de pulso recomenda o nimero de vezes por semana que deve fazer
exercicio. O cursor j indica-lhe o nimero recomendado.

Se preferir, pode alterar este valor com os botoes A / V. Prima OK.

7. Passados alguns segundos, a unidade de pulso apresenta a indicagao SU PROGRAMA
PERSONAL (0 seu Programa Pessoal) e os seus objectivos semanais de exercicio.

Se pretende visualizar os objectivos, continue a partir do capitulo Objectivos semanais de
exercicio, na pagina 18. Em alternativa, volte ao visor Reldgio premindo o botao Back sem
libertar.

2.2 VISUALIZAR E EDITAR 0 PROGRAMA

Esta seccéo descreve como pode visualizar e editar o seu Programa, no menu Edicéo do Programa.

1. Se comecar a partir de visor Reldgio, prima OK. E visualizada indicaco Ejercicio (Exercicio).
2. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Programa. Prima OK.
3. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar EDITAR. Prima OK.

Nota: Se ndo criou um programa, € exibida a indicagao Vacio (Vazio). A unidade de pulso avisa-o para comegar por criar um Programa. Para

obter mais informagdes, consulte o capitulo Programa de Exercicio Keeps U Fit, na pagina 14.



2.2.1 OBJECTIVOS SEMANAIS DE EXERCICIO

Semanal Objetivos (Objectivos Semanais)
Semanal A Nimero de sessdes de exercicio previstas por semana
.;.';'Z.;.;:r.:,qc.__.——— Durac@o prevista para o total de sessdes de exercicio por semana

. a0 — > ; o
E180 KAl  Consumo caldrico total previsto durante o exercicio semanal

< \

Prima o botao ¥ para continuar.

Zonas FC Semanais: 0 tempo previsto para as sessoes de exercicio semanais € dividido em trés zonas de intensidades
diferentes: Suave, Moderado, e Intenso (Ligeira, Moderada e Forte), consoante o objectivo seleccionado no Programa.

Zonas FC 4 Forte A altura da barra
o indica o objectivo do
1 exercicio semanal na
v Moderada z0na de intensidade.

Ligeira



Fazer exercicio na zona de intensidade Ligeira* (60-70% FC,,,,) € bom para melhorar a sadde e a forma fisica. Também melhora a
endurance base e ajuda a recuperar de exercicio mais pesado.

# Moderado (Moderada)

Fazer exercicio na zona de intensidade Moderada (70-80% FC,,,,) € especialmente eficaz para melhorar a forma fisica aerdbica. Todos os
programas incluem exercicio nesta zona de intensidade.

ﬁt Intenso (Forte)

A zona de intensidade Forte (80-90% FC,,) destina-se a exercicio de duracéo relativamente curta. Fazer exercicio nesta zona provoca
uma respiragdo mais intensa, cansago muscular, fadiga e aumenta a capacidade méaxima de desempenho. S6 os programas Melhorar e
Maximizar incluem exercicios nesta zona de intensidade.

Para obter mais informagdes sobre as zonas de intensidade consulte a secgao Definigdes da Frequéncia Cardiaca, na pagina 63.

Prima OK para visualizar as duracdes do exercicio programadas para zonas de intensidade diferentes.

/ Nome da zona de intensidade
Suaue ~ A 0 gréfico de barras da zona de intensidade esté realgado
/ Durac@o do exercicio programado na zona de intensidade seleccionada

ﬂ ,ﬂﬂ a0, Para visualizar as informagdes para outras zonas de intensidade, prima os botoes A / V.
- Prima o botao Back para voltar a visualizar as Zonas de FC por Semana.
Prima o botdo ¥ para continuar.

*A definicao de intensidade da frequéncia cardiaca alvo Polar é modificada a partir das recomendacdes de autoridades internacionais da
ciéncia do exercicio, de acordo com as quais a intensidade Ligeira pode corresponder a valores inferiores a 60% da FC,,,,.



2.2.2 OBJECTIVOS DA SESSAO DE EXERCICIO
Se comegar no visor Reldgio, repita os passos de 1 a 3 da pagina 17 e prima os botoes A/ Y até visualizar a indicagao
Ejercicios Semanales (Sessdes de Exercicio Semanais).

Ejercicios Semanales: 0 tempo do exercicio semanal é dividido em sessdes de exercicio individuais de diferentes duracdes.
As sessdes de exercicio sao designadas por CORTO, NORMAL e LARGO (Curta, Normal e Longa), consoante a duracao do
exercicio.
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Edercicios

1 CORTO

& MORMAL

1 LARGO

Edercicios
¥ HORMALL
CORTOL

HORMALE

Avisualizagao Semanal Ejercicios
exibe um resumo das suas sesses
de exercicio semanais, sendo o
nimero de sessdes de exercicio
ordenado por duragao. Para
visualizar os seus objectivos por
sessdo de exercicio, prima OK.

Avisualizacao Ejercicios exibe a
ordem de desempenho recomendada
para as sessoes de exercicio.
Seleccione a sessao de exercicio
pretendida com os botdes A/ V.
Em alternativa, seleccione ANADIR
(Adicionar) para incluir uma sessao
de exercicio suplementar no seu
programa. Prima OK.

Adicionar uma Sessao de Exercicio ao seu Programa
Se seleccionar ANADIR, regule a duracdo do exercicio
(Duracion).

1. Regule as horas com os botdes A / V. Prima OK.

2. Regule os minutos com os botdes A / V. Prima OK.

3. Aunidade de pulso apresenta a indicacao CALORIAS
EJERCICIO AGTUALIZ. (Consumo Calérico Actualizado do
Exercicio). O consumo caldrico programado para o
exercicio é calculado automaticamente e a unidade de
pulso exibe os objectivos da sessao de exercicio que foi
adicionada.

Nota: A sesséo de exercicio adicionada é automaticamente anexada
aos seus objectivos semanais de exercicio e 0s objectivos da zona
da FC da sessao de exercicio adicionada sdo calculados de acordo
com os seus objectivos semanais da zona da FC.



Objectivos da Sessao de Exercicio:

Nome do exercicio/Objectivos
Eleetiuoe"/ Duracao programada do exercicio
D0MTon —— orace0 PIO8

S0 a2 Consumo caldrico programado para esta sessao de exercicio

v Prima o botdo ¥ para continuar.
Em alternativa, prima OK para editar os objectivos da sesséo de exercicio e continue a partir de
Edicéo dos Objectivos do Exercicio, na pagina 22.
Em alternativa, prima o botdo Light sem libertar para eliminar a sessdo de exercicio e continuar
a partir de Eliminar uma Sessdo de Exercicio, na pagina 22.

Objectivos das Zonas da FC: Cada uma das sessdes de exercicio individuais esté dividida em trés zonas de intensidades
diferentes: Suave, Moderado e Intenso (Ligeira, Moderada e Forte).
Prima OK para visualizar os objectivos da sessdo de exercicio por zonas de intensidade.

o Nome da zona de intensidade

Moderada ™% Duracao programada para o exercicio na zona de intensidade seleccionada. A duracao
/ programada para o exercicio em zonas de intensidade diferentes depende do tipo de exercicio

seleccionado.
00000,

Para visualizar as informacdes das outras zonas de intensidade, prima os botoes A / V.
Prima Back para voltar ao visor Zonas da FC.
Em alternativa, prima o botdo OK para alterar a duragdo programada para a zona de
intensidade e continue a partir de Edicao dos Objectivos do Exercicio, na pagina 22.
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Edigéo dos Objectivos do Exercicio

1. Eexibida a pergunta MODIFICAR DURACION? (Editar a durac&o?). Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Si (Sim) ou
NO (NZo). Prima OK.
Se seleccionar Si (Sim), a indicacao da hora fica intermitente. Se seleccionar No (Nao), a unidade de pulso volta ao visor
Objetivos (Objectivos).

2. Regule as horas com os hotdes A / V. Prima OK.

. Regule os minutos com os botdes A / V. Prima O’K.

4. A unidade de pulso apresenta a indicagéo CALORIAS EJERCICIO ACTUALIZ. (Consumo Caldrico Actualizado do Exercicio).
0 consumo caldrico programado para o exercicio ¢ automaticamente actualizado e a unidade de pulso volta ao visor
Objectivos.

w

Nota: Se alterar os objectivos do exercicio, a unidade de pulso verifica automaticamente a duragao do exercicio e altera o tipo de exercicio se
este tiver sido modificado. Ao mesmo tempo, 0s objectivos de exercicio semanais sdo automaticamente actualizados.

Eliminar uma Sessao de Exercicio
Pode eliminar uma sessao de exercicio seleccionada premindo o botdo Light sem libertar, no visor Objectivos da Sessao de
Exercicio.
L. E',exibida a pergunta BORRAR EJERCICIO? (Eliminar Sessao de Exercicio?). Prima os botdes A / ¥ para seleccionar
S1 (Sim) ou NO (Nao). Prima OK.
2. Se seleccionar Si (Sim), a unidade de pulso exibe a pergunta ESTA SEGURO? (Tem a certeza?) Se no pretende eliminar
a sessao de exercicio, seleccione NO (Nao).
Seleccione S (Sim) para eliminar o ficheiro. Prima OK. Nota: Depois de eliminar uma sessao de exercicio ndo a pode recuperar.
3. Se seleccionar Si (Sim), a unidade de pulso volta ao visor Exercicio. Prima o botao Back para voltar ao visor Sessoes de
Exercicio Semanais.
Se alterou os objectivos do exercicio ou eliminou sessdes de exercicio, 0s seus objectivos semanais serdo
automaticamente actualizados.
A unidade de pulso confirma a actualizagéo do seu Programa e é exibida a indicagao OBJETIVOS PROGRAMA ACTUALIZ.
(Objectivos do Programa Actualizados).
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2.3 DEFINIGOES DO PROGRAMA
0 menu Definigdes do Programa permite-Ihe activar ou desactivar o Programa de Exercicio Pessoal e alterar as definigdes
dos exercicios do programa.

1. Comece no visor Relégio. Prima OK. E exibida a indicacao Ejercicio.

2. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Programa. Prima OK.

3. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar AJUSTAR (Definicdes). Prima OK.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar EJERCICIOS ou ON/OFF (Activar/Desactivar). Prima OK.

Nota: Se seleccionou Ejercicios e ndo criou um programa, € exibida a indicagao Vacio (Vazio). Crie primeiro um Programa de Exercicio Pessoal.
Para obter mais informacaes, consulte o capitulo Programa de Exercicio Keeps U Fit, na pagina 14.

Activar ou Desactivar o Programa
Seleccione ON (Activar) ou OFF (Desactivar) com os botdes A / V. Prima OK. A unidade de pulso volta ao menu Definigoes
do Programa.

Nota: Se activou o programa, os objectivos do exercicio ndo sao apresentados no visor Didrio e ndo serd possivel seleccionar as sessoes de
exercicio do programa no menu Exercicio. Quando desactivar o Programa, este permanece na memdria da unidade de pulso. Active o Programa
para o voltar a utilizar.

Definicdes das Sessdes de Exercicio

E exibida a indicacao Ejercicios e as sessdes de exercicio do Programa. Seleccione a sessao de exercicio pretendida com os

botdes A / V. Prima OK.

Prima os botfes A / ¥ para seleccionar FREC.CARD. ou CAMB. NOM (Definicdes da FC ou Mudar o Nome). Prima OK.

1. FC SET: As definicdes das Sessdes de Exercicio sao combinadas em Definigdes da FC. Pode ligar uma Definicao da FC a
cada sessao de exercicio. Para mais informacdes sobre Definicdes da FC, consulte a seccao Definicdes da Frequéncia
Cardiaca, na pagina 63.
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® Prima os botdes A / 'V para seleccionar OWNZONE, GENERAL ou SILENCIO (OwnZone, Geral ou Siléncio). Prima OK.

o Seleccione a Definicao da FC no menu SELECCION (Seleccionar), ou edite a definicdo seleccionando EDITAR
com os botdes A / V. Prima OK.

o Se seleccionar Seleccion, a Definicdo da FC é ligada a sess@o de exercicio.

o Se seleccionar Editar, sdo visualizadas as opces, FC ALARMA, FC LIMITES, FC VISTA e CAMB. NOM (Alarme da FC,
Limites da FC, Visualizagéo da FC e Mudar o nome).

e Prima os botdes A / V¥ para seleccionar Alarme, Limites, Visualizagdo ou Mudar o nome. Prima OK.

FC Alarma: Seleccione VOL 2, VOL 1, ou NO (Alto, Baixo ou Desactivado) com os botoes A / V. Prima OK.

FC Limites: Seleccione OWNZONE, AUTOMATIC., MANUAL ou OFF (Ownzone, Automatico, Manual ou Desactivar) com os

botdes A / V. Prima OK.

e Se seleccionar Limites de FC da OwnZone ou Automaticos, prima os botdes A / 'V para seleccionar INTENSO,
MODERADO, SUAVE ou BASICO (Forte, Moderada, Ligeiro, Basico). Prima OK. Os limites da frequéncia cardiaca
programada sdo exibidos durante breves momentos.

e Em alternativa, se seleccionar Limites de FC Manuais, prima os botdes A / ¥ para definir o limite superior.
Prima OK. Prima os botdes A / ¥ para definir o limite inferior. Prima OK.

FC Vista (Visualizacao da FC): Seleccione FC (batimentos por minuto) ou FC% (percentagem da frequéncia

cardiaca méaxima) com os hotdes A / V. Prima OK.

Camb. Nom: Pode mudar o nome de cada definigéo da FC introduzindo oito caracteres. Os caracteres

disponiveis sao: 0-9, espago, A-Z, a-z,- % / () * +.: 7

e (O cardcter que est4 a ser alterado € exibido subllnhado e intermitente. Prima os botdes A/ ¥ para alterar o caracter.

e Prima OK para aceitar o caracter seleccionado.

e Prima Back para seleccionar um carécter definido anteriormente.

e Prima e OK sem libertar para ignorar a edicao dos restantes caracteres.

e Apés a edicdo do ultimo cardcter, prima OK para voltar ao visor Definicao da FC.

2. CAMB. NOM: Pode mudar o nome da sessao de exercicio como fez para a Definicao da FC, de acordo com o
referido anteriormente.

Prima o botdo Back sem libertar para voltar ao visor Reldgio.
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3. FAZER EXERCICIO

No menu Exercicio pode visualizar e registar as informagdes das suas sessdes de exercicio, como a frequéncia cardiaca, o
tempo de exercicio e 0 consumo de energia.

o Se pretende fazer exercicio seguindo o Programa de Exercicio Pessoal desde a primeira sessao de exercicio, proceda de
acordo com a secgdo Iniciar a Gravagao de um Exercicio, nesta pagina.

e No entanto, se ndo pretende seguir a ordem das sessdes de exercicio do Programa, seleccione a sessao de exercicio em
Definicdes do Exercicio, consulte a pagina 32.

e Em alternativa, se pretende fazer exercicio e nao incluir essa sesséo no programa, seleccione a opcao exercicio manual
nas Definicdes do exercicio, consulte a pagina 32. Em Definicdes do Exercicio também pode visualizar informacdes da
sua sessao de exercicio antes de comegar, e alterar as respectivas definigdes.

3.1 INICIAR A GRAVAGAO DE UM EXERCICIO

—_

. Coloque o transmissor, conforme descrito na seccao Medicao da Frequéncia Cardiaca, na pagina 12. Quando utilizar o
transmissor durante uma sessao de exercicio, a unidade de pulso calcula automaticamente o seu consumo caldrico e
outras informacdes da sess@o de exercicio, com base na frequéncia cardiaca.

2. Comece no visor Reldgio. Prima OK.

3. E exibida a indicacao Ejercicio. A unidade de pulso comeca automaticamente a procurar a sua frequéncia cardfaca.

Prima OK.

4. Na linha de cima, sdo visualizados alternadamente a indicacao Ejercicio e o nome da sesséo de exercicio seguinte.

Prima os hotdes A / V¥ para seleccionar INICIO (Iniciar).

Prima OK para iniciar a gravacéo da sessao de exercicio. E iniciada a contagem do tempo do exercicio.
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e Sevisualizar a indicacao OwnZone consulte a secgéo correspondente, na péagina 34.

o Se pretende ignorar a determinacao da OwnZone® e utilizar o valor anteriormente determinado da OwnZone, prima OK.
Neste caso, se ainda ndo tiver determinado a sua OwnZone, serdo utilizados limites da frequéncia cardiaca baseados na
sua idade.

e Adeterminagdo da OwnZone é activada automaticamente, se nao pretende determinar a OwnZone, altere a definigao dos
Limites da FC nas Definicdes do Exercicio, pagina 32, antes de comecar a fazer exercicio.

o Se for exibida a indicacao EMPIECE CON AJUSTES BASICOS (Comece pelas Definicdes Bésicas), é porque faltam algumas
Definicdes Basicas. Prima OK para introduzir as definicdes em falta.

Para obter mais informacdes, consulte a seccao Definicdes Bésicas, na pagina 10.

3.2 FUNGOES DURANTE 0 EXERCICIO

Nota: As informacdes referentes ao exercicio sd serdo guardadas se o crondmetro estiver ligado durante mais de um minuto.

Verificar a Hora
Coloque a unidade de pulso perto do logétipo Polar do transmissor. Sao exibidas a hora e a frequéncia cardiaca actual.

Verificar a Duragao do Exercicio, Calorias, Zonas da FC alvo e Objectivos de Exercicio do Programa
Prima os botdes A /¥ para visualizar as seguintes opgdes:
Exercicio
Edercic ..:. Duracdo do exercicio
U[] ED 5/ A frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (bpm) ou em
percentagem da sua frequéncia cardiaca méxima (%FC,,,,), consoante
as suas definicdes. As setas junto do simbolo @@ indicam que esta
abaixo {, ou acima J) da sua zona alvo da frequéncia cardiaca.

-l
<STOP @ ]
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Calorias (em Cal/kcal, consoante
Calorias A as definicdes das unidades)
T Consumo caldrico até ao presente

25[] """"— " momento.

<sToP @ =Y

0 célculo de calorias Polar indica o consumo de energia durante o
exercicio. Pode utilizar esta funcionalidade para definir os objectivos
didrios e semanais de exercicio em termos de calorias (Cal/kcal)
independentemente do Prog . Controle o seu consumo de energia
através das calorias gastas durante uma sessao de exercicio, das
calorias semanais acumuladas ou do total de calorias do nimero de
sessdes de exercicio que seleccionar.

Zonas de FC (exibidas se
EOCIT:2E4A seleccionar o exercicio do Programa)
{')\ 0 tempo na zona de intensidade
! esta a ser contabilizado, se estiver
a fazer exercicio na sua zona alvo
da frequéncia cardiaca.
0 simbolo da zona de intensidade
indica a zona em que estd a fazer
exercicio neste preciso momento.
A barra da zona de intensidade
programada é realgada se estiver a
fazer exercicio na sua zona alvo da
frequéncia cardiaca.

TP o

Objectivos do exercicio

Mormall (exibidos se tiver seleccionado
i o exercicio do Programa)
= el | .
-‘E":"_,*"‘-""- q Nome do exercicio
) 1
<STDPl o = Durac@o programada para o

exercicio
Consumo calérico programado

Na Zona (exibida se estiver
seleccionado o exercicio Manual
e se 0s Limites da FC estiverem
activados)

Duragao do exercicio efectuado
dentro dos limites alvo da
frequéncia cardiaca.

Limites alvo da frequéncia
cardiaca em bpm ou em %FC,,,
consoante as definicdes.

0 simbolo & desloca-se para a esquerda ou para a direita
de acordo com a frequéncia cardiaca. Se o simbolo §
for visualizado, a frequéncia cardiaca esta abaixo {; ou
acima Jy dos limites alvo da sua frequéncia cardiaca. 0
alarme soa se 0 alarme da zona | estiver activado.
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Alterar as Informagdes do Exercicio que sao Apresentadas
No visor Exercicio e Calorias, pode alterar as informagdes apresentadas na linha de cima para personalizar o visor, premindo
0 botdo A sem libertar.

Edercicio 4 Calorias A
UUEU 51 #— Duracéo do exercicio 25[] P_‘_PT_'.,\ Calorias
i SLAL |
-l } -l !
«ir o w7 «r o =7
Hora 1236 ‘\ Hora 18:36 A\
UD'EU 51 {" Hora 2?[] KCAL :" Hora
el 37 v P S
Cal  2E0A FO020s] A
0020 519\ Calorias 250 ,m:.)\ Duragao do exercicio
Pk <)
wor M TP g o

ss——————— Marcadores da forma fisica - é 8____1
apresentado um marcador por — L
d K . 1
002051 cada 10 minutos na zona aivo 250 cee Marcadores da forma fisica
M ! - da frequéncia cardiaca, A .
e = TP g =

totalizando uma hora se todos
os marcadores forem
apresentados.
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Ligar a Luz de Retroiluminagao

Prima o botao Light e o visor fica iluminado durante alguns segundos.

Depois de iluminar o visor uma vez durante a sessao de exercicio, o simbolo do modo nocturno (§) é apresentado no visor.
0 visor fica automaticamente iluminado sempre que premir qualquer bot&o ou colocar a unidade de pulso perto do logétipo
Polar existente no transmissor, até parar a gravagao do exercicio.

Activar ou Desactivar a Chave T
Prima o botao Light sem libertar para bloquear e desbloquear todos os hotdes, excepto o botao Light. E exibida a indicacdo
BOTONES BLOQUEAD (Botdes Bloqueados) ou BOTONES DESBLOQ (Botdes deshloqueados).

Interromper o Exercicio

Pode interromper a gravacdo do exercicio durante uma pausa para beber agua ou por qualquer outro motivo.

1. Prima o hotdo Back. E exibida a sua frequéncia cardiaca. E efectuada uma pausa na gravagao do exercicio. E visualizado
0 simbolo —— em vez do simbolo (oo

2. Seleccione SEGUIR (Continuar) premindo os hotdes A / V. Prima OK para continuar a gravar o exercicio.

29



Alterar Definigdes Durante o Exercicio
Pode alterar as definigdes durante a gravagao do exercicio ou efectuar uma pausa da gravacao enquanto modifica as suas
definicdes.

L.

Se pretende alterar as definicoes sem interromper a gravacéo do exercicio, prima OK sem libertar.
Em alternativa, se pretende interromper a gravacao do exercicio, prima o botdo Back e seleccione AJUSTES (Definigdes)
com os botdes A / V. Prima OK.

. Séo visualizadas as indicaces FC ALARMA, FC LIMITES e FC VISTA (Alarme da FC, Limites da FC e Visualizagéo da FC).

Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o Alarme, os Limites ou a Visualizagao. Prima OK.

FC Alarma: Seleccione VOL 2, VOL 1 ou NO (Alto, Baixo, ou Desactivar) com os botdes A / V. Prima OK.

FC Limites: Se estiver a utilizar a OwnZone ou os Limites Automaticos de FC, seleccione INTENSO, MODERADO, SUAVE ou
BASICO (Forte, Moderada, Ligeira ou Basica) com os botdes A / V. Prima OK. Os limites sdo apresentados durante
alguns segundos.

Em alternativa, se estiver a utilizar limites Manuais, os limites alvo da frequéncia cardiaca serdo apresentados durante
alguns segundos.

FC Vista: Seleccione FC (batimentos por minuto) ou FC% (percentagem da frequéncia cardiaca maxima) com os botdes
A / V. Prima OK.

Depois de modificar as definicdes, a unidade de pulso volta a0 modo de Exercicio, ou ao modo de pausa do Exercicio.

Para obter mais informacdes, consulte a seccao Definicdes da Frequéncia Cardiaca, na pagina 63.

Nota: A unidade de pulso permanece no modo de exercicio ou no modo de pausa do exercicio se ndo premir nenhum dos hotdes no espago de
um minuto.



Parar o Exercicio e Visualizar o Resumo do Exercicio

1. Prima o botao Back. E visualizada a sua frequéncia cardiaca actual. E efectuada uma pausa na gravacéo do exercicio e
exibido o simbolo T—.

2. Seleccione SALIR (Sair) com os botdes A / ¥ e prima OK.

E visualizado o visor Resumen (Resumo) da sua sessao de exercicio.
Duracéo do exercicio (hh.mm.ss)
Consumo caldrico durante o exercicio (Cal/kcal)
- L/ Sao apresentadas alternadamente a frequéncia cardiaca maxima (max)
1 LH / e média (avg) da sessao de exercicio (hpm/%FC,,).
|

® e

<

3. Prima OK para aceder ao menu Exercicio ou prima o botao Back sem libertar para voltar a visor Reldgio.

Nota:
° A unidade de pulso apresenta o Reldgio passados cinco minutos no caso de se esquecer de parar a medigdo da frequéncia cardiaca
depois de efectuar uma pausa na gravagao do exercicio e retirar o transmissor do peito.
e Para indicagdes sobre os cuidados a ter com o transmissor depois do exercicio, consulte o capitulo Cuidados e Manutencéo, na pagina 75.
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3.3 DEFINIGOES DO EXERCICIO

No menu Definicdes do Exercicio pode visualizar e seleccionar a sua sessao de exercicio e a respectiva Definicao da FC.

As definigdes do exercicio s@o combinadas em Definicdes da FC. Edite as Definicoes da FC para deixar de ter de modificar
cada definicdo quando comegar a fazer exercicio. Para obter mais informacdes sobre como editar a Definicao da FC,
consulte a seccao Definicdes da Frequéncia Cardiaca, na péagina 63.

1. Comece no visor Reldgio. Prima OK.

2. E exibida a indicagao Ejercicio. Prima OK.

3. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar AJUSTES (Definigdes). Prima OK. As indicacdes Ejercicio e FC Set sao
apresentadas alternadamente com as definicdes actuais do exercicio.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar EJERCICIO ou FC SET (Definigao da FC). Prima OK.

Nota: Se desactivou o programa sd pode editar a Definigdo da FC. Active o programa em Definigoes do Programa, consulte a pagina 23.

Seleccionar o Exercicio

5. As indicagdes Ejercicios e as Sessdes de Exercicio do Programa séo visualizadas pela ordem recomendada.
Prima os botdes A / ¥ para escolher uma das sessoes de exercicio do Programa, ou seleccione o exercicio Manual.
Prima OK.

6. Seleccione o exercicio escolhendo SELECCION (Seleccionar) ou veja os valores programados para as sessdes de exercicio
escolhendo VISTA (Visualizar). Prima OK.
Se optar por Seleccion, o exercicio é activado e a unidade de pulso volta ao menu Exercicio.
No menu Visualizar pode ver as informagdes do exercicio utilizando os botdes A/ V.

Seleccionar a Defini¢do da FC

Pode ligar uma Definigao da FC a cada sessao de exercicio. Para obter mais informacdes sobre as Definigdes da FC, consulte
a seccdo Definicdes da FC, na pagina 63.
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5. As indicagdes FC Set e OWNZONE, GENERAL e SILENCIO (Definicao da FC, Ownzone, Geral e Siléncio) sdo exibidas no
visor. Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar uma das definicdes da FC Prima OK
6. Seleccione Definicéo da FC escolhendo SELECCION (Seleccionar) ou edite a definicdo seleccionando EDITAR com os

hotdes A / V. Prima OK.
Se optar por Seleccidn, a Definico da FC € ligada a sesséo de exercicio e a unidade de pulso volta ao menu Definigdes
do Exercicio.
Se seleccionar Editar, sao exibidas as indicacdes FC ALARMA, FC LIMITES, FC VISTA e CAMB. NOM (Alarme da FC,
Limites da FC, Visualizagao da FC e Mudar o nome). Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o Alarme, os Limites ou
Mudar o nome. Prima OK.
FC Alarma: Seleccione VOL 2, VOL 1 ou NO (Alto, Baixo ou Desactivar) com os botdes A / V. Prima OK.
FC Limites: Seleccione OWNZONE, AUTOMATIC., MANUAL ou OFF (Ownzone, Automaticos, Manual ou Desactivar) com os
botdes A / V. Prima OK.
* Se seleccionar OwnZone ou Limites Automaticos da FC, prima os botdes A / ¥ para seleccionar INTENSO, MODERADO,

SUAVE ou BASICO (Forte, Moderada, Ligeira ou Bésica).

Prima OK. Os limites programados para a frequéncia cardiaca sao apresentados durante alguns momentos.
e Em alternativa, se seleccionar Limites Manuais da FC, prima os botoes A / ¥ para definir o limite superior. Prima OK.

Prima os botdes A / ¥ para definir o limite inferior. Prima OK.
FC Vista: Seleccione FC (batimentos por minuto) ou FC% (percentagem da frequéncia cardiaca maxima) com os hotdoes
A / V. Prima OK.

Camb. Nom: Pode mudar o nome de cada definicéo da FC introduzindo oito caracteres.
0s caracteres disponiveis sdo: 0-9, espago, A-Z, a-z,- % /() * +.:?

General 4 e () carécter que esté a ser alterado é apresentado sublinhado e |nterm|tente Prima os botdes
idk lrno A /¥ para alterar o caracter.
- ) e Prima OK para aceitar o caracter seleccionado.
e Prima Back para seleccionar um carécter definido anteriormente.
< v e Prima e OK sem libertar para ignorar a edicao does restantes caracteres.

® Apbs a edicéo do Gltimo carécter, prima OK para voltar a visualizar o menu FC Set (Definicao da FC).
Prima o botao Back sem libertar para voltar ao visor Reldgio.
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3.4 OWNZONE

0 monitor de frequéncia cardiaca Polar F11 consegue determinar automaticamente a zona individual da frequéncia cardiaca
do exercicio aerdbico. Esta funcionalidade é designada por OwnZone (0Z) e pode ser determinada durante um periodo de
aquecimento, com a duragdo de 1 a 5 minutos, a andar ou a correr. Também pode determinar a OwnZone noutros modos

de exercicio. O fundamental € iniciar o exercicio devagar e a uma intensidade ligeira. Em seguida, aumente gradualmente

a intensidade do exercicio para aumentar a frequéncia cardiaca. A utilizagao da OwnZone torna o exercicio mais facil

e agradavel. Nao é necessario preocupar-se com o0s calculos ou estimativas para determinar a intensidade do seu exercicio.

Pode utilizar a OwnZone para ajustar as zonas de exercicio do seu Programa de Exercicio Pessoal ou para fazer exercicio de
uma forma eficaz e versatil. Existem quatro zonas diferentes de intensidade de exercicio, que pode seleccionar nas
definicdes da fungdo OwnZone: OwnZone Ligeira, Moderada, Forte e Bésica. Para obter mais informagdes, consulte a seccao
Definicdes da Frequéncia Cardiaca, na péagina 63.

0 método da OwnZone permite-lhe fazer exercicio de uma forma versatil. 0 OwnZone baseia-se na medicao das alteracdes
da variacao da frequéncia cardiaca durante a fase de aquecimento do exercicio. A variacao da frequéncia cardiaca reflecte
as alteracdes dos seus parametros fisiolégicos. Se a variagdo da sua frequéncia cardiaca diminuir de forma muito lenta ou
rapida, ou se exceder o limite de seguranca durante a determinacéo da OwnZone, a unidade de pulso selecciona a sua
OwnZone mais recente. Em alternativa, se ndo existir uma determinacao anterior da OwnZone em meméria e se a
determinagdo da OwnZone nao for bem sucedida, seré utilizada uma zona da frequéncia cardiaca baseada na sua idade.

3.4.1 DETERMINAR 0S LIMITES DA FREQUENCIA CARDIACA DA SUA OWNZONE

Antes de comecar a determinar a OwnZone verifique se:

e Definiu correctamente as informacdes do utilizador.

e Activou a fung@o OwnZone. Sempre que guardar informacdes do exercicio e a funcao OwnZone estiver activada, a
unidade de pulso inicia a procura da OwnZone. Para obter mais informacdes, consulte a seccéo Definicdes da frequéncia
cardiaca, na péagina 63.



Deve redefinir a sua OwnZone sempre que:

4.

Alterar o ambiente ou 0 modo do exercicio.
Se sentir esquisito; por exemplo se sentir stress ou estiver cansado quando iniciar o exercicio.
Alterar as definicdes.

. Se comegar no visor Relégio, prima OK.
. E exibida a indicacéo Ejercicio. Prima OK.
. Prima os hotdes A / V¥ para seleccionar INICIO (Iniciar) e prima OK. E exibida a indicacéo OwnZone.

Se pretende ignorar a determinagao da OwnZone e utilizar a OwnZone anteriormente determinada, prima OK e passe ao
passo 5.
E iniciada a determinac@o da OwnZone. A OwnZone é determinada em cinco etapas.

0Z k.. Caminhe devagar durante 1 minuto. Mantenha a frequéncia cardiaca abaixo de 100 bpm durante esta primeira

fase. Apds cada fase ouvird um sinal sonoro (se as definicoes do som estiverem activadas) e o visor fica
automaticamente iluminado (se a luz de retroiluminacao tiver sido previamente ligada), indicando o final da
primeira etapa.

[Z k.. Caminhe normalmente durante 1 minuto. Aumente gradualmente a frequéncia cardiaca em 10-20 bpm.
OZkEE_ Caminhe com um passo apressado durante 1 minuto. Aumente gradualmente a frequéncia cardiaca em 10-20 bpm.
OZkkkE_ Corra devagar durante 1 minuto. Aumente gradualmente a frequéncia cardiaca em 10-20 bpm.

OZkFEFEF Corra com um passo apressado durante 1 minuto.
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5. Numa determinada altura, durante as etapas 1 a 5, vai ouvir dois sinais sonoros. A sua OwnZone est4 determinada.
Se a determinagao da OwnZone for concluida com éxito, serdo apresentadas as seguintes informacdes:

OunZons
Fotualiz,

1_.."..\'— | ]
i) i

3
< ") el

Oundone
Limites
133182

E
@ )

<

)

OwnZone Actualizada

Limites da frequéncia cardiaca da OwnZone em batimentos por minuto (bpm) ou em
percentagem da frequéncia cardiaca maxima (%FC,,,), consoante as suas definicdes
Frequéncia cardiaca actual

Se a determinacao da OwnZone nao for bem sucedida serd exibida a indicacao OwnZone
Limites (Limites OwnZone) e os valores limite anteriormente determinados da sua OwnZone
(bpm/%FC,.,). Se a sua OwnZone nao tiver sido previamente determianda, serao apresentados
limites baseados na sua idade.

Agora pode continuar a fazer exercicio. Tente permanecer na zona da frequéncia cardiaca
indicada, para aumentar os beneficios da sessao de exercicio.



4. CONTROLO DOS SEUS PROGRESSOS

Este capitulo indica como pode controlar os seus progressos com o monitor de frequéncia cardiaca Polar.
Com a ajuda do didrio electrénico, pode comparar os seus objectivos com os valores alcangados e verificar se esté a atingir
0s objectivos programados. Para obter mais informagdes consulte o capitulo Didrio, nesta pagina.

0 envelope presentado no visor lembra-Ihe automaticamente para verificar o Didrio todas as semanas e para executar
o Teste de Fitness todos os meses.
Para obter mais informacdes, consulte a seccao Acompanhamento Semanal e Mensal, na pagina 41.

4.1 DIARIO

Esta seccao indica como pode comparar os valores por si programados para a duracao, contagem, consumo caldrico e
tempo nas diferentes zonas de intensidade do exercicio, com os valores alcancados. Desta forma, tem imediatamente ao seu
dispor informacdes fidveis sobre a sua evolugao e sabe se esté a atingir os seus objectivos.

0 Diério inclui informagdes de acompanhamento para a semana em curso.
As informacdes do exercicio sdo guardadas no Didrio se a sessao de exercicio durar pelo menos dez minutos.
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Diério Zonas da FC Diério Suplementar*

1. Comece no de visor Reldgio e prima o botdo A.
2. Prima os botdes A / ¥ para passar de um diario para o outro.
3. Prima OK para aceder aos valores. Prima os botdes A / ¥ para percorrer os valores.

Nota:
e Se nao criou um Programa de Exercicio Pessoal ou se desactivou o Programa, sd serdo apresentados os valores obtidos.

e A unidade de pulso coloca o Didrio e as Zonas da FC automaticamente a zero entre Domingo e Segunda a meia-noite. Nesta
mesma altura, a semana anterior é guardada no ficheiro Didrio.

*0 Didrio Suplementar esta disponivel se o tiver activado no menu Definigdes.
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4.1.1 DIARIO (AGENDA)

Cont. Eje (Contagem das
sessdes de exercicio)

Nimero de sessdes de exercicio
pogramadas por semana.
Barra do nimero de sessdes de
exercicio realcada.

0 total de sessdes de exercicio
efectuadas.

e
ii Durac. Eje
(Duragao do exercicio)

i Duracao do exercicio programada
i - por semana.
I:EIEI 35 Barra da duracéo das sessGes de

\ exercicio realcada.
Total da duragéo das sessdes de

exercicio efectuadas.

H om0 £ Calorias (Cal/kcal)
£t ——— Consumo caldrico semanal
programado para as sessdes de

e QS

HEtEC .

|3 9 \ exercicio.

I \ Barra das calorias realgada.

Total do consumo calérico durante

0 exercicio.

Prima o botao Back para voltar ao visor Didrio e 0 botdao ¥
para passar ao visor Zonas de FC. Prima OK.

Em alternativa, prima o botao Back sem libertar para voltar
a0 visor Reldgio.

4.1.2 ZONASDAFC

£l suave (Ligeira)

Durac@o programada para o
exercicio na zona de intensidade
Ligeira.

453 Barra da zona de intensidade
realcada.
Duracéo do exercicio na zona por

si atingida.

iieg. Dol Moderado (Moderada)
N msns Durac@o programada para o

E%\ exercicio na zona de intensidade

no. Moderada.

u ILB BN Barra da zona de intensidade
realcada.

Duracéo do exercicio na zona por
si atingida.
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ras

L3 Intenso (Forte)
——— Duragao programada para o
exercicio na zona de intensidade
Forte.
Barra da zona de intensidade
realcada.
Durac@o do exercicio na zona
que conseguiu atingir.

Prima Back para voltar ao visor Zonas FC e o botdo ¥ para
passar ao visor Extra. Prima OK. Em alternativa, prima o
botdo Back sem libertar para voltar a visor Reldgio.

Alterar a Visualizago Predefinida do Diario

Prima Back para voltar a
visualizagéo do Diario ou das
Zonas da FC e o valor
anteriormente exibido serd
definido como valor predefinido.
Na proxima vez que voltar a
visualizacao do Didrio ou das
Zonas da FC serd exibido o valor
predefinido.

Valor predefinido
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4.1.3 DIARIO SUPLEMENTAR
0 Didrio Suplementar esté disponivel depois de activar a
opgao Diério Suplementar (Extra), no menu Definicdes.

0 Didrio Suplementar permite definir um objectivo que pode
controlar didria ou semanalmente. Este objectivo podera
ser 0 peso ou outro parametro qualquer. Pode definir
objectivos e alterar a frequéncia da actualizagao no menu
Definicdes. Para obter mais informacdes, consulte a secgéo
Definicdes do Didrio, na pagina 67.

% 752

—
) , I.’ Valor programado

Bﬂ ~ ¥ _— Valoractual

<

e Se seleccionou a reposicao Semanal, a unidade de pulso
repde automaticamente o valor em zero, entre Domingo e
Segunda a meia-noite.

e Se seleccionou a reposicao Manual, pode colocar o valor
a zero quando pretender.



Como Actualizar o Valor do Diario Suplementar

1. Se comegar no visor Relégio, prima o botdo A.

2. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar Extra. Prima OK.
3. Regule o valor actual com os botdes A / V. Prima OK.

Prima o botao Back sem libertar para voltar a visor Relégio.
4.2 ACOMPANHAMENTO SEMANAL E MENSAL

4.2.1 ACOMPANHAMENTO SEMANAL

A funcéo de acompanhamento semanal analisa automaticamente o seu progresso e lembra-lhe para verificar os Sessdes de

Exercicio da semana anterior. O lembrete é apresentado entre Domingo e Segunda a meia-noite.

1. Prima o bot&o A para abrir o lembrete E=7,

2. E exibida a indicacao VERIFICANDO SUS EJERCICIOS SEMANALES (Verificacdo das Sessdes
de Exercicio Semanais). Prima OK para verificar o exercicio efectuado durante a semana
anterior ou prima o botdo Back sem libertar para voltar ao visor Relégio.
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£ exibida a indicacéo Resultado e as seguintes informacdes:
Nimero total de sessdes de exercicio durante a dltima semana
Durac@o total das sessdes de exercicio

Consumo caldrico total durante as sessdes de exercicio (Cal/kcal)
Percentagem atingida do objectivo semanal

Se atingir mais de 75 % do objectivo de consumo calérico do exercicio, € exibida uma taca
Fazultado LAE' e 0 visor Resultado alternadamente.
1
3. Volte ao visor Reldgio premindo OK.

Nota: No visor Relégio, o troféu permanece como uma imagem alternativa para a semana seguinte. Pode
alterar a imagem premindo o botao A sem libertar.

4.2.2 ACOMPANHAMENTO MENSAL
Se ndo tiver executado o Teste de Fitness durante um més, a unidade de pulso lembra-lhe automaticamente para o executar
no primeiro dia do més.

1. Prima o botdo A para abrir o lembrete .
2. E exibida a indicagao PRUEBE SU UWNINDEX (Teste o seu OwnlIndex). Prima OK para aceder ao menu Teste de Fitness. Se
nao pretende efectuar o Teste de Fitness, prima o botdo Back sem libertar para voltar a visor Reldgio. Para obter mais

informacdes sobre o Teste de Fitness, consulte a secgéo Teste de Fitness Polar - Ownindex, na pagina 49.
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5. VERIFICACAOQ DAS INFORMACOES GRAVADAS - FICHEIRO

0 Ficheiro inclui informagdes sobre as suas sessdes de exercicio gravadas. O Ficheiro Exercicio inclui informagdes sobre as

suas 12 (ltimas sessdes de exercicio.

* No Ficheiro Ejercicio (Ficheiro Exercicio) pode visualizar informacdes das sessdes de exercicio da semana em curso,
como a duragao do exercicio, o consumo calérico, a frequéncia cardiaca méxima e média, e o tempo de exercicio em
diferentes zonas de intensidade.

e No Ficheiro Diario (Ficheiro Diario) pode visualizar os valores totais semanais das doze (ltimas semanas.

* No Ficheiro Totales (Ficheiro Totais) pode visualizar os valores totais acumulados, o nimero, a duragao e o consumo
caldrico em varias sessdes de exercicio, a partir da Gltima colocacao a zero.

Quando o Ficheiro fica cheio, a informagao mais antiga é substituida pela mais recente. Se pretende guardar os dados do
exercicio durante mais tempo, transfira o Ficheiro para o servigo Web Polar Fitness Trainer utilizando o menu File Send
(Enviar Ficheiro). Para obter mais informacdes, consulte o capitulo Transferéncia de Dados, na pégina 74.

1. Comece no de visor Relégio. Prima OK. E exibida a
indicacéo Ejercicio.

2. Prima os botdes A / V¥ até visualizar Archive. Prima OK.

3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar EJERCICIOS,
TOTALES, AGENDA ou ENVIAR (Sessdes de Exercicio,
Totais, Diério ou Enviar). Prima OK.

Prima Prima Prima
Ejercicios Totales Agenda Enviar Nota: Se visualizar a indicagao Vacio (Vazio), ndo foram registadas
(Exercicio) \ (Totais) A\ (Diério) A\ (Enviar) quaisquer informagdes do exercicio no Ficheiro.
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5.1 FICHEIRO EXERCICIO

Sédo apresentadas as seguintes informacdes:

o — Nome do exercicio, se o exercicio do Programa de Exercicio Pessoal tiver sido seleccionado
Mormall 4 durante o exercicio.

"I il ||II N Em alternativa, se seleccionou exercicio Manual, € exibida a indicacao Ejercicio.
n sy Barras do gréfico que indicam a quantidade de exercicio efectuada. A altura da barra indica a
J.Ig [ R durac@o do exercicio.

Exercicio seleccionado indicado por um cursor.
Data do exercicio seleccionado.

Seleccione o exercicio com os botdes A / V. Prima OK.

Percorra as seguintes informacdes utilizando os botdes A/ V.

Mormall A Duragéo Calorizs A Calorias N
1716 _a — Nome do exercicio = e Consumo caldrico durante o
Dupa.;ic'.r.\f\ Hora em que o exercicio foi HE s Grasad exercicio (Cal/kcal)
oo iniciado Percentagem de gordura
0045z s o

eliminada pelo consumo calérico
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Frequéncia Cardiaca
Frac, r;apd,A/ Frequéncia cardiaca maxima (Max) e
Maw, 1BE T Frequéncia cardiaca média (Avg) em
Med. 14 77 batimentos por minuto, alternadas
com a percentagem da frequéncia
v cardiaca maxima.

Zonas de FC (apresentado se 0
exercicio do Programa for
seleccionado durante o exercicio)
Prima OK para visualizar as
informacdes das zonas de
intensidade Ligeira, Moderada e
< Forte.
Prima os botdes A / ¥ para
seleccionar as diferentes zonas de
intensidade.

Duragéo programada da sesséo de
exercicio na zona de intensidade

seleccionada
Barra da zona de intensidade
: 6 realcada
< N Duragao do exercicio na zona. Prima
Back para voltar ao visor Zonas de

FC.

E MO0 A

Tempo na zona (apresentado se
o exercicio Manual for
seleccionado durante o exercicio
e enquanto os Limites da FC

'1|:|:
nn,
yuﬂ"l FE\,\ estdo activos)
\ Limites da frequéncia cardiaca

Duracéo do exercicio efectuado
entre os valores limites da
frequéncia cardiaca.

Durac Ede A
En Zona |
U

Prima o botao Back para voltar ao Ficheiro Exercicio.
Em alternativa, prima o botao Back sem libertar para voltar
a0 visor Relégio.

Eliminar Ficheiro

1. No visor Duracéo, prima o bot@o Light sem libertar até
ser exibida a pergunta BORRAR STATUS (Eliminar ficheiro).

2. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Si (Sim) ou
NO (NZo). Prima OK.

3. Se seleccionar Si, a unidade de pulso exibe a pergunta
ESTA SEGURO? (Tem a certeza?) Se néo pretende
eliminar o ficheiro, seleccione NO. Seleccione Si para
eliminar o ficheiro. Prima OK. Nota! Depois de eliminar o
ficheiro ndo o pode recuperar.
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5.2 FICHEIRO TOTAIS

No Ficheiro Totais pode visualizar o total cumulativo, do
ntimero, duragéo e consumo calérico das diferentes
sessdes de exercicio, desde a Gltima vez em que os valores
foram colocados a zero.

1. Se comegar no visor Reldgio, prima OK.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Archivo (Ficheiro).

Prima OK.
3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar TOTALES
(Totais). Prima OK.

Nota: Se visualizar a indicagao Vacio (Vazio), néo foi registada no
Ficheiro nenhuma informacao do exercicio.

Percorra as seguintes informagdes com os botdes A / V.
Total de Sessdes de Exercicio

Total Ei A Data em que o total cumulativo

Contador / de sessdes de exercicio foi

OE1004 7 colocado a zero.

E"-I T Total cumulativo de sessdes de

exercicio, a partir da dltima vez
em que os valores foram

colocados a zero.

Nota: Quando atingir 65 535 sessoes de exercicio gravadas, o total
cumulativo de sessdes de exercicio € automaticamente colocado a
zero.
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Duracao Total

Duracian A Data em que o total cumulativo
Total EJE-/ de sessdes de exercicio foi
::'5.'1':"':"" ! colocado a zero pela Gltima vez.
. ic:clo !, Duracdo total cumulativa de
vérias sessdes de exercicio, a
partir da tltima vez em que 0s
valores foram colocados a zero.

Nota: A duracéo total das sessoes de exercicio € apresentada em
horas e minutos até atingir 99 horas e 59 minutos. Quando este
valor for atingido, a duragdo cumulativa das sessdes de exercicio é
apresentada em horas até atingir 9999 horas, altura em que é
automaticamente colocada a zero.

Consumo Caldrico Total

_Tf't-a_l 8 Data em que o total cumulativo
Lalorias : H
o500 de calorias foi colocado a zero.

caldrico durante vérias sessdes
de exercicio a partir da Gltima
vez em que os valores foram
colocados a zero.

Elq Sﬂ ____—Total cumulativo do consumo

Nota: Quando atingir 999 999 Cal/kcal, o consumo caldrico total é
automaticamente colocado a zero.



Colocar os Contadores Totais a Zero

1. E exibida a pergunta Poner contadores a cero? (Colocar contadores a zero?). Prima OK.
Poner 4 2. Prima os botdes A / V¥ para colocar todos os contadores TODOS (todos os contadores de

':c‘”tad':'g“ E) totais), CONT. EJE. (Contagem total), DURACION (Duracao total) ou CALORIAS (Total de Cal/
acera? | -
lgcal) a zero. Prima OK. i
B v 3. Eexibida a pergunta ESTA SEGURO? (Tem a certeza?). Prima os botdes A / ¥ para

seleccionar Si (Sim) ou NO (Nao). Prima OK.

Prima o botao Back sem libertar para voltar ao visor Reldgio.

5.3 FICHEIRO DIARIO

No Ficheiro Didrio pode verificar as informacdes semanais que sao guardadas automaticamente. O Ficheiro Diério inclui
informacdes das 12 dltimas semanas. Quando o Ficheiro Diério fica cheio, as informacdes da semana seguinte substituem
as mais antigas. A semana do Didrio é guardada no Ficheiro Didrio a meia-noite de Domingo. Nesse momento o Didrio que
estd a ser utilizado € reiniciado.

1. Se comegar no visor Reldgio, prima OK.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Archive (Ficheiro). Prima OK.

3. Prima os botdes A /¥ para seleccionar AGENDA. Prima OK.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar CONT. EJE., DURAC. EJE, CALORIAS, ZONAS FC ou EXTRA (Contagem de Sessdes
de Exercicio, Duracao do Exercicio, Consumo Calérico, Zonas da FC e Suplementar). Prima OK.

Nota: Se visualizar a indicagao Vacio (Vazio), ndo foram registadas no ficheiro informagoes referentes as sessoes de exercicio.

Percorra as informagdes guardadas com os botdes A / V. O cursor preto desloca-se de acordo com a semana.
Prima Back para voltar ao visor Didrio.
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71104 —
ibeteali]
049032,

Eor.iioy ——

T
293

Cont. Eje (contagem das
sessoes de exercicio)
Ultimo dia da semana
seleccionada (Domingo).
Contagem cumulativa das
sessoes de exercicio.

Durac. Eje (duracao das sessdes
de exercicio)

Ultimo dia da semana
seleccionada.

Duragdo cumulativa das sessdes
de exercicio (hh.mm.ss).

Calorias

Ultimo dia da semana
seleccionada.

Consumo calérico cumulativo
das sessdes de exercicio (Cal/
keal).

B O7.11.04

HARREORR

06

& 0710

B0

Zonas da FC

0 dltimo dia da semana
seleccionada.

Duracdo cumulativa do exercicio
na zona de intensidade
Moderada.

Prima OK para visualizar a
duragao do exercicio em
diferentes zonas de intensidade.
Prima os botoes A / ¥ para
seleccionar as diversas zonas de
intensidade. Prima Back para
voltar ao visor Zonas da FC.

Suplementar

0 dltimo dia da semana
seleccionada.

0 valor exacto introduzido nessa
semana.

Nota: A indicacéo Didrio Extra sd € apresentada se tiver activado o
visor Didrio no menu Definicdes. Se seleccionar o reinicio manual do
Didrio Suplementar, os seus valores nao serao gravados no ficheiro

Didrio.



6. TESTE DE FITNESS POLAR - OWNINDEX

0 OwnlIndex é um resultado do Teste de Fitness Polar, que é uma forma facil, segura e rapida de calcular a sua forma fisica
aerébica. 0 OwnlIndex é determinado com base na frequéncia cardiaca, na variagao da frequéncia cardiaca em repouso, no
sexo, na altura, no peso e na auto-avaliacdo da actividade fisica. 0 Ownlndex é um valor idéntico ao VO,,,, (ml/kg/min), um
descritor da forma fisica aerébica comummente utilizado.

A forma fisica aerdbica (cardiovascular) esté relacionada com o bom funcionamento do sistema cardiovascular, que se
reflecte no transporte de oxigénio para as diferentes partes do corpo. Quanto melhor for a forma fisica aerébica, mais forte e
eficiente € o corago. A forma fisica aerdbica tem muitos beneficios para a sadde. Por exemplo, diminui o risco de doengas
cardiovasculares, trombose e hipertensao arterial. Se pretende melhorar a forma fisica aerébica, necessita de um minimo de
seis semanas de exercicio regular para observar uma alteragao perceptivel do seu OwnIndex. Se ndo estiver em forma, a sua
evolugdo serd ainda mais perceptivel. Os individuos mais activos necessitam de mais tempo.

A forma fisica aerdbica é melhorada por exercicios que utilizam grandes grupos de mdsculos. Estas actividades incluem,
por exemplo, 0s passeios a pé, a corrida, o ciclismo, 0 remo, a natagao, a patinagem e o esqui de fundo.

Para conseguir determinar o seu actual nivel de forma fisica, comece por medir o OwnIndex algumas vezes durante as
primeiras duas semanas, para obter um valor base fidvel. Depois, repita o teste uma ou duas vezes por més para seguir a
evolugdo da sua forma fisica.

0 Teste de Fitness Polar foi concebido para adultos saudaveis.
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6.1 EFECTUAR 0 TESTE DE FITNESS

Nota: Antes de executar o Teste de Fitness Polar necessita de introduzir as suas informagdes pessoais e o nivel de actividade fisica a longo
prazo nas Definiges do Utilizador (consulte a pagina 68) e de colocar o transmissor (consulte a pagina 12).

0 teste demora 3 a 5 minutos.

Para obter resultados fidveis, sdo necessarios os seguintes requisitos basicos:

o () teste pode ser executado em qualquer local - em casa, no escritorio ou num ginasio - desde que o ambiente seja calmo.
Nao devem existir ruidos perturbadores (por exemplo, televiso, radio ou telefone) ou pessoas que estejam a falar consigo.
Faca o teste sempre no mesmo local, @ mesma hora e com 0 mesmo ambiente.

Mantenha-se descontraido e calmo.

Evite refeicBes pesadas ou fumar 2 a 3 horas antes do teste.

Evite um esforgo fisico intenso, bebidas alcodlicas ou medicamentos estimulantes no dia do teste e no dia anterior.
Deite-se e descontraia-se durante 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

—_

. No visor Reldgio, prima OK. E exibida a indicacao Ejercicio.
2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar a indicacdo Test (Teste). Prima OK.
3. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar TEST. Prima OK.



0 teste inicia-se no visor Fitness

Fithess Test, com a indicacéo da sua
”IE?* ’ frequéncia cardiaca. 0 aumento do

ndmero de setas indica que o teste
esté a decorrer. Descontraia-se.
Mantenha as maos ao lado do
corpo e evite gesticular e
comunicar com outras pessoas.

Nota:

o Se nao definiu o nivel de actividade fisica a longo prazo nas
Definigdes do Utilizador, serd exibida a indicagao Actividad
(Actividade). Prima os botoes A /Y para seleccionar TOP,
INTENSA, MODERADA ou SUAVE (Maxima, Forte, Moderada ou
Ligeira). Para obter mais informacdes sobre os niveis de
actividade, consulte a pagina 69.

e Sevisualizar a indicacdo FALTAN AJUSTES USUARIO (Definigoes

do utilizador em falta), estdo em falta algumas definicoes do

utilizador. Prima OK para completar as definicdes. Para obter
mais informagaes, consulte a sec¢ao Definigdes do Utilizador,

na pagina 68.

Pode parar o teste em qualquer momento premindo o botdo

Back. A indicagao Fitness Test Fallido (Falha no Teste de

Fitness) é apresentada durante alguns segundos. 0 valor

Ownlndex mais recente néo é substituido.

o Se a unidade de pulso nao receber a frequéncia cardiaca no
inicio ou durante o teste, o teste ndo é concluido com sucesso.
Verifigue se os eléctrodos do transmissor estao himidos e se a
tira de tecido esta suficientemente justa ao corpo.

Apés a conclusao do teste, sdo apresentadas as seguintes
informagdes.

4.

5.

0 seu OwnlIndex
|:||,k|r-.|n|:|.:_.;</ (VOypax, MI/kg/min) actual
S0 7 0seu nivel de forma fisica (para
ELEMG ) L. _
mais informacdes, consulte 0

) )
la. le.ﬂ"l \ capitulo Niveis de Fitness, na

pégina 53)
Data do teste

Prima OK. E exibida a pergunta ACTUALIZAR USUARIO?

(Actualizar Utilizador). i

Prima os botoes A / ¥ para seleccionar SI (Sim) ou

NO (NZo). Prima OK.

Seleccione No apenas se souber o0 valor da sua VO,

determinado por testes efectuados em laboratdrio e se

esta diferir em mais de um nivel de fitness (consulte a

pagina 53), em relagdo ao resultado do seu OwnlIndex.

Neste caso, 0 seu OwnIndex s sera guardado na

Tendéncia do Teste de Fitness.

Se seleccionar Sim, o valor Ownindex é guardado nas

suas definicdes do utilizador e na Tendéncia do Teste de

Fitness.

. Prossiga visualizando a Tendéncia do Teste de Fitness

(passo 3, pagina 52) ou prima o botao Back sem libertar
para voltar a visor Reldgio.
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6.2 TENDENCIA DO TESTE DE FITNESS

ATendéncia do Teste de Fitness traduz os resultados do seu OwnIndex. Na Tendéncia do Teste de Fitness pode visualizar os
47 resultados OwnIndex mais recentes. Quando a tendéncia preencher totalmente o visor, o resultado Ownlndex seguinte
substitui o mais antigo. Se pretende guardar os dados durante mais tempo, transfira a Tendéncia do Teste de Fitness para o
servico Web Polar Fitness Trainer, utilizando o menu Enviar teste.

Para obter mais informagdes, consulte o capitulo Transferéncia de Dados, na pagina 74.

1. Se comegar no visor Relégio, prima OK.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Test (Teste). Prima OK.

3. Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar TENDENCIA (Tendéncia). Prima OK.
Sdo apresentadas as seguintes informagdes:

IE'IE'UH_ —— Data do seu teste mais recente
=) ———  (rafico da tendéncia dos seus resultados OwnIndex

50 Valor do seu Ownindex mais recente
v

Prima os botdes A / ¥ para visualizar os valores do teste.
Prima o botao Back sem libertar para voltar a visor Reldgio ou continue a partir de Eliminar o Valor OwnIndex.

Eliminar o Valor Ownindex

1. Prima o botao Light sem libertar para comegar a eliminar o valor seleccionado.

2. E exibida a pergunta BORRAR VALORES? (Eliminar valores?). Prima os botdes A / ¥ para seleccionar Si (Sim) ou NO (N&o).
3. Prima OK. A unidade de pulso volta ao visor Tendéncia do Teste de Fitness.
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6.2.1 NIVEIS DE FITNESS
0 resultado do Teste de Fitness Polar, 0 seu OwnIndex, é mais significativo quando se comparam os seus valores individuais
e as respectivas alteragdes. 0 Ownindex também pode ser interpretado de acordo com o sexo e a idade. Localize o seu

Ownlindex na tabela, para determinar o seu actual nivel de fitness cardiovascular, compare-o com niveis de pessoas da

mesma idade e do mesmo sexo.

(MUITO
BAIX0)
<32
<31
<29
<28
<26
<25
<24
<22
<21

<27
<26
<25
<24
<22
<21
<19
<18
<16

1 2
MUY BAJO BAJO

(BAIX0)

3 4 5
ACEPTABLE MODERADO BUENO
(ACEITAVEL) (MODERADO) (BOM)

MUY BUENO EXCELENTE
(MuITo

1

>30

Estes valores baseiam-se numa revisdo de

62 estudos em que o valor do V0,,,, foi

medido directamente em adultos saudaveis,

nos E.U.A., no Canada e em 7 paises
europeus. Fonte: 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.
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]. ACTUALIZAR 0 SEU PROGRAMA

Existem duas formas de alterar o seu Programa: editar as sessdes de exercicio do seu Programa actual ou criar um
programa totalmente novo.

Se, desde o inicio, achar que algumas sessdes de exercicio sao demasiado dificeis ou faceis, pode alterar os objectivos das
sessoes de exercicio. Para obter mais informacdes, consulte a seccao Visualizar e Editar o Programa, na pégina 17.

Pode criar um novo programa se:

e conseguir executar o programa de acordo com o planeado e se tiver passado ao nivel de forma fisica seguinte (consulte a
pagina 53)

® 0 Programa que criou ndo melhorou a sua forma fisica

® o Programa que criou for demasiado facil ou dificil

o encontrar outros problemas ao efectuar o Programa ou se a sua situagéo tiver mudado. Por exemplo, se tiver mais tempo
para fazer exercicio e pretender melhorar a sua forma fisica em vez de a manter.



8. DEFINICOES

No menu Definicdes pode visualizar ou alterar as informacdes anteriormente registadas, como a hora e a data, ou definir
informagdes como os limites da frequéncia cardiaca, o volume e as definigdes do alarme.

8.1 DEFINICOES DO RELOGIO
Nao se esqueca que existem duas formas de apresentar a hora e a data. Seleccione 0 modo de apresentagéo quando definir
o modo de 12 h (data: més, dia, ano) ou 24 h (data: dia, més, ano).

Prima

Prima Prima Prima

Reloj Frec. Card.
(Rel6gio) ¥ (Definir FC) ¥

 Prima 0K
Temporiz. W Aviso
(Temporizador) ~ (Lembrete)

Agenda Usuario General
(Dirio) Y (Utilizadon) Y (Geral)

Yy Alarma v Hora ¥ Hora2 vy Fecha

(Alarme)

(Data)

. Comece no de visor Reldgio. Prima OK. E exibida a
indicacao Ejercicio.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar o visor Ajustes
(Definicdes). Prima OK.

3. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar RELOJ
(Reldgio). Prima OK.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar as definicdes

TEMPORIZ., AVISO, ALARMA, HORA, HORA 2 ou FECHA

(Temporizador, Lembrete, Alarme, Hora, Hora 2 ou Data).

Prima OK para introduzir as defini¢des adequadas.

—_

Nota:
© Pode voltar ao visor Reldgio a partir de qualquer menu,
premindo o botao Back sem libertar.
® Também pode aceder as definicdes do Reldgio premindo o
botao Back sem libertar no visor Reldgio.
e Pode ignorar as definigdes da hora e da data e aceits-las tal
como estao, premindo o botao OK sem libertar.
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8.1.1 DEFINIR 0 TEMPORIZADOR
Pode definir o temporizador de contagem decrescente para tocar uma vez apds um periodo de tempo previamente definido.

e Defina as horas com os botdes A / V. Prima OK.
o Defina os minutos com os hotdes A / V. Prima OK. O temporizador de contagem decrescente inicia a contagem e é
exibida a indicacao Temporiz.

Pode reiniciar o temporizador durante o seu funcionamento premindo o botao OK sem libertar, ou para-lo premindo Back.
Pode alterar o aspecto do visor premindo e mantendo premido o botao A. O temporizador continua a funcionamento mesmo
que ndo seja exibido no visor.

Desactivar o Alarme £ do Temporizador

Quando a indicagao Temporiz. ficar intermitente no visor e o alarme tocar, prima o botao Back para parar o alarme. Quando
0 alarme péra, o visor é automaticamente iluminado e a unidade de pulso volta ao visor Reldgio. Se ndo desactivar o
alarme, este toca durante um minuto e a unidade de pulso volta ao visor Reldgio.

Nota:
© (0 alarme do temporizador sera activado em todos os menus, excepto no menu Exercicio. Se o alarme tocar e estiver noutro menu, a
unidade de pulso exibe o visor do alarme do temporizador.
© Se os botoes estiverem blogueados e o alarme tocar, os botoes funcionarao normalmente.



8.1.2 DEFINIGOES DO LEMBRETE

Pode definir sete lembretes diferentes para lembrar eventos importantes, ou que deve fazer exercicio num determinado
momento. E possivel editar o texto, a data, a hora, o alarme, o periodo de repeticao do lembrete e ligar uma sessdo de
exercicio a um lembrete.

Adicionar um Lembrete

. Se comegar no visor Reldgio, prima OK.

. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Ajustes (Definicdes). Prima OK.

. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar RELOJ (Reldgio). Prima OK.

. Prima os botoes A / ¥ para seleccionar AVISO (Lembrete). Prima OK.

. Se ainda nao definiu nenhum lembrete, s6 ser4 exibida a indicaczo ANADIR (Adicionar). Prima OK para definir o primeiro
lembrete.
Depois de definir o primeiro lembrete, este é adicionado a lista. Escolha um lembrete para o editar.

G W N

Aviso Fecha (Data do Lembrete)

6. Prima os botdes A / ¥ para definir o més (mm) ou o dia (dd). Prima OK.
7. Prima os botdes A / ¥ para definir o dia (dd) ou 0 més (mm). Prima OK.
8. Prima os botdes A / ¥ para definir 0 ano (aa). Prima OK.

Aviso Hora (Hora do Lembrete)

9. Seestiver a utilizar o modo 12 horas: seleccione AM ou PM com os hotdes A / V. Prima OK.
10. Prima os botdes A / ¥ para definir as horas. Prima OK.

11. Prima os botdes A / ¥ para definir os minutes. Prima OK.
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Alarma (Alarme):
12. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar um alarme do lembrete. O alarme do lembrete é activado 1 DIA, 1 HORA,
30 MIN ou 10 MIN antes, ou na hora (PONTUAL), consoante a sua selecgao. Prima OK.

Repeticion (Repetir):
13. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar uma hora de repeticao. O lembrete é activado a mesma hora anual, mensal,
semanal e diariamente, ou de hora a hora (ANUAL, MENSUAL, SEMANAL, DIARIA ou GADA HORA), Também o pode definir

para tocar apenas uma vez (UNA VEZ), podendo ainda desactiva-lo (NO). Prima OK.
Nota: Se desactivar o lembrete pode activé-lo mais tarde, seleccionando uma hora de repeticéo.

Ejercicio (Exercicio):

14. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar um exercicio que pretende ligar ao lembrete, ou NINGUNO (Nenhum) se nao
pretende ligar o lembrete a uma sessao de exercicio. Prima OK.

Nota: Se nao criou um Programa de Exercicio Pessoal, ndo poderd ligar uma sessao de exercicio ao lembrete, neste caso, a tinica opgao

disponivel é NINGUNO (Nenhum).
Editar o Texto do Lembrete:

Pode mudar o nome dos lembretes introduzindo oito caracteres. Os caracteres disponiveis sdo:
0-9, espaco, A-Z, a-z,- % / () *+.:7

Rerabic : e ( cardcter que vai ser alterado é apresentado sublinhado e intermitente. Prima os botoes
Zab o def b A /Y para alterar o caracter.

' Prima OK para aceitar o caracter seleccionado.

A\

L]

e Prima Back para deslocar um caracter definido anteriormente.

e Prima OK sem libertar para ignorar a edicdo dos restantes caracteres.

o Apés a edicéo do Gltimo caracter, prima OK. A unidade de pulso volta ao menu Selecgéo do Lembrete.
Continue a visualizacao e edicao de lembretes ou volte a visor Relégio premindo Back sem libertar.
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Visualizar e Editar Lembretes

1. Se comegar no visor Relégio, prima OK.

2. Prima os botdes A / V até visualizar Ajustes (Defini¢des). Prima OK.
3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar RELOJ (Reldgio). Prima OK.
4. Prima os bhotdes A / ¥ para seleccionar AVISO (Lembrete). Prima OK.

Seleccione o lembrete pretendido com os botdes A / V. Prima OK.
Sédo apresentadas as seguintes informacdes:

Textodo lembrete — o be » . Nome do exercicio (se tiver sido
HORMALL estabelecida a ligagao entre uma
Hora do lembrete — eomrume. sessao de exercicio e o lembrete)

) ]
Data do lembrete /4 'a 'E-G"’v\ Alarme do lembrete

5. Prima OK para editar o lembrete.
Em alternativa, prima Back para voltar ao menu Seleccao do Lembrete.
Em alternativa, visualize os outros lembretes premindo os botdes A / ¥ sem libertar.

6. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar EJERCICIO, HORA, ALARMA, FECHA, REPETICION ou TEXTO (Exercicio, Hora,
Alarme, Data, Repeticdo ou Texto) para editar, ou seleccione BORRAR para eliminar o lembrete. Prima OK.
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7. Edite o valor seleccionado conforme indicado na secgao Adicionar um Lembrete, na pagina 57.
Em alternativa, se seleccionar Eliminar, a unidade de pulso exibe a pergunta BORRAR AVISO? (Eliminar lembrete?)

Prima os botdes A / V¥ para seleccionar Si (Sim) ou NO (No). Prima OK.
Nota: Depois de eliminar o lembrete, nao o pode recuperar.

Desactivar o Alarme L) do Lembrete

Quando a indicacao SNOOZE? (Pausa temporaria?), juntamente com as informagdes do lembrete forem apresentadas e o
alarme tocar, prima o botdo Light para parar o som do alarme. 0 texto do lembrete permanece no visor. Prima o botao Back
para deixar de visualizar o lembrete. Quando o lembrete deixar de ser visualizado, o visor é automaticamente iluminado e a
unidade de pulso volta ao visor Reldgio. Prima o botdo OK para parar o alarme temporariamente, durante 10 minutos, e
iniciar o temporizador de contagem decrescente. Se ndo parar o alarme, este toca durante um minuto e a unidade de pulso
volta a visor Reldgio. Pode alterar a visualizagéo premindo o botéo A sem libertar.

Nota:
© ( alarme do lembrete serd activado em todos os menus, excepto no menu Exercicio. Se o alarme tocar e estiver a utilizar outro menu, a
unidade de pulso exibe o Alarme do Lembrete.
© S6 6 possivel soar um alarme de lembrete de cada vez. Se existirem dois ou mais lembretes programados para a mesma data e hora,
tocara o primeiro lembrete definido.
e Se os botdes estiverem blogueados e o alarme tocar, os botdes funcionardo normalmente.

8.1.3 DEFINIR 0 ALARME

1. Se comegar no visor Relégio, prima OK.

2. Prima os botdes A / V até visualizar Ajustes (Definicdes). Prima OK.
3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar RELOJ (Reldgio). Prima OK.
4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar ALARMA (Alarme). Prima OK.



5. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar DIARIA, LUN-VIE ou OFF (Didrio, Seg-Sex, ou Desactivar). Prima OK.
Se seleccionar off (desactivar), prima OK e continue a Definir a Hora.
Se estiver a utilizar o modo 12 horas: seleccione AM ou PM com os botdesA / V. Prima OK.

6. Defina as horas com os botoes A / V. Prima OK.

7. Defina os minutos com os botdes A / V. Prima OK.

Desactivar o Alarme 0

Ao visualizar a indicagao SNOOZE?, o alarme toca e a luz de fundo fica intermitente, prima o botao Back para parar o
alarme. Quando o alarme péra, o visor é automaticamente iluminado e a unidade de pulso volta ao visor Relégio. Prima 0K
ou os hotdes A /¥ para interromper o alarme durante 10 minutos e iniciar o temporizador de contagem decrescente. Se
ndo desactivar o alarme, este toca durante um minuto e a unidade de pulso volta a visor Relégio.

Nota:
o () alarme sera activado em todos os menus excepto no menu Exercicio. Se o alarme tocar e estiver a utilizar outro menu, a unidade de
pulso exibe o visor Alarme.
e Se os botdes estiverem blogueados e o alarme tocar, os botdes funcionardo normalmente.
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8.1.4 DEFINIR A HORA
Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 3, pagina 60.
4. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar HORA. Prima OK.
5. Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar o modo 12 H ou 24 H. Prima OK.
Se escolher 0 modo 12 h, seleccione AM ou PM com os botdes A / V. Prima OK.
6. Defina as horas com os botdes A / V. Prima OK.
7. Defina os minutos com os botdes A / V. Prima OK.

8.1.5 DEFINIR AHORA 2

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 3, pagina 60.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar HORA2. Prima OK.

5. Prima os botoes A / V¥ para definir a diferenga de tempo (hh.mm). A hora € alterada em parciais de 30 minutos. Prima OK.

Nota: No visor Relégio pode alterar o fuso hordrio premindo o botao Y sem libertar.

8.1.6 DEFINIR A DATA

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 3, pagina 60.

4. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar FECHA (Data). Prima OK.

5. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar o més (mm) ou dia (dd). Prima OK.
6. Prima os botdes A / V¥ para seleccionar o dia (dd) ou més (mm). Prima OK.
7. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar o ano (aa). Prima OK.

Prima e o botdo Back sem libertar para voltar a visor Reldgio.



8.2 DEFINIGOES DA FREQUENCIA CARDIACA
No menu Definicao da FC, pode editar as definigoes
utilizadas durante as sessdes de exercicio. As definicdes do
exercicio, os limites da frequéncia cardiaca, as definicdes
do alarme e 0 modo de visualizacdo sao combinados nas
Definicdes da FC. Com as Definicdes da FC pode utilizar
facilmente as definicdes do exercicio pretendidas e néo
necessita de definir cada uma separadamente.

Prima Prima Prima Prima

Reloj Frec. Card. _ Agenda Usuario General
(Relogio) Y (Definir FC) Y (Didrio) ¥ (Utilizadon) Y (Geral)

¢ Prima 0K
OwnZone vy  General vy Silencio
(Geral) (Siléncio)
e ' Prima OK

FC Alarma o, FC Limites FC Vista Camb. Nom
(Alarme FC) Y (Limites FC) ¥ (Visualizacao 7C) Y (Mudar o Nome)

1. Comece no visor Reldgio. Prima OK. E exibida a
indicacao Ejercicio.

2. Prima os botoes A / V¥ até visualizar Ajustes (Definicdes).
Prima OK.

3. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar FREC. CARD.
(Definigdo da FC). Prima OK.

4. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar as Definicdes
da FC pretendidas: OWNZONE, GENERAL ou SILENCIO
(Ownzone, Geral ou Siléncio). Prima OK.

5. Prima os botoes A / 'V para definir FC ALARMA, FC
LIMITES, FC VISTA ou CAMB. NOM (Alarme da FC,
Limites da FC, Visualizagao da FC ou Mudar o nome) da
frequéncia cardiaca. Prima OK.

Valores Predefinidos da FC:

OwnZone = OwnZone Vol 2 FC
General  Automatic Vol 2 FC
Silencio  Autométic 0ff FC

Por exemplo, pode utilizar as Definicdes da FC OwnZone quando fizer
exercicio ao ar livre, se pretende fazer exercicio de acordo com os
limites de frequéncia cardiaca determinados pela OwnZone. A opgao
Geral é adequada para fazer exercicio ao ar livre se nao pretender
utilizar a OwnZone. A Definigao de FC Siléncio é excelente para uma
sessao aerdbica quando nao pretende incomodar as outras pessoas
com sinais sonoros.
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1. Definir o Volume do Alarme da FC
Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar VOL 2, VOL 1 ou OFF (Alto, Baixo ou Desactivado). Prima OK.

2. Definir Limites da FC
Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar OWNZONE, AUTOMATIC., MANUAL ou OFF (Ownzone, Automatico, Manual ou
Desactivado). Prima OK.

OWNZONE:

AUTOMATIC:

Prima os botdes A / V¥ para seleccionar os limites INTENSO, MODERADO, SUAVE ou BASICO (Forte, Moderada,
Ligeiro ou Basico) da OwnZone. Prima OK.

A unidade de pulso apresenta os limites OwnZone anteriormente determinados na zona seleccionada. Se nao
calculou a sua OwnZone, serdo apresentados os seus valores limite calculados com base na idade. Estes
limites sao utilizados se a sua préxima determinagéo da OwnZone nao for bem sucedida.

Prima OK para voltar a visualizagéo da Definicéo da FC.

Para obter mais informagdes sobre a determinagdo dos seus limites OwnZone, consulte a seccao OwnZone, na
péagina 34.

Limites da frequéncia cardiaca calculados automaticamente com base na idade.

Prima os botdes A / V para seleccionar INTENSO, MODERADO, SUAVE ou BASICO (Forte, Moderada, Ligeiro ou
Basico) . Prima OK. A unidade de pulso apresenta os limites da frequéncia cardiaca correspondentes a data
de nascimento indicada.

Prima OK para voltar a visualizagdo da Definicao da FC.



INTENSO
(FORTE)

MODERADO
(MODERADA)

SUAVE
(LIGEIRA)

BASICO
(BASICA)

MANUAL:

A zona de intensidade Forte (80-90% FC,,) corresponde a exercicio de duracéo relativamente curta e a uma
intensidade elevada. O exercicio nesta zona origina respiracao dificil, cansaco muscular, fadiga e aumenta a
capacidade maxima do desempenho.

Fazer exercicio na zona de intensidade Moderada (70-80% FC,,) é particularmente eficaz para melhorar a forma
fisica aerdbica. E recomendada para pessoas que fazem exercicio regularmente.

Fazer exercicio na zona de intensidade Ligeira (60-70% FC,,,) é bom para melhorar a satde e a forma fisica.
Também melhora a resisténcia base e ajuda a recuperar de exercicios mais dificeis.

Limites do exercicio basico (65-85% FC,,,,). Esta zona de intensidade é adequada para exercicios de intensidade
aerdbica.

Em vez de determinar a zona alvo da frequéncia cardiaca através dos limites OwnZone ou Automaticos, pode
determinar os limites programados para a frequéncia cardiaca manualmente, através da formula da idade.

A sua zona alvo da frequéncia cardiaca € o intervalo entre os limites inferior e superior da frequéncia
cardiaca, expressos em percentagem da frequéncia cardiaca méaxima (FC,,,,) ou em batimentos por minuto
(bpm). A FC,,, é 0 nimero mais elevado de batimentos cardiacos por minuto durante o esforco fisico maximo.
A unidade de pulso calcula a sua FC,, tomando por base a idade: A frequéncia cardiaca méaxima =
220-idade. Para determinar a sua FC,,,, mais correctamente, consulte um médico ou um fisiologista para
fazer uma prova de esforco.

A unidade de pulso apresenta os limites da frequéncia cardiaca anteriormente determinados. Em alternativa,
se ainda ndo tiver determinado os seus limites manuais, serdo exibidos os seus valores limites baseados na idade.
Prima os botdes A / V¥ para definir o limite superior. Prima OK.

Prima os botdes A / V¥ para definir o limite inferior. Prima OK.
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OFF: Afuncéo é desactivada e ndo existem limites alvo da frequéncia cardiaca durante a sessao de exercicio.

A tabela abaixo apresenta as zonas alvo da frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (bpm) calculadas com base na
idade, em intervalos de 5 anos. Calcule a FC,,,, anote as suas zonas alvo da frequéncia cardiaca e seleccione as adequadas
para 0 seu exercicio.

Idade FCona Intensidade Intensidade Intensidade
(220- Ligeira* Moderada Forte
idade) = 60-70% of FCyp | 70-80% of FC,p  80-90% of FCpy

20 200 120-140 140-160 160-180

25 195 117-137 137-156 156-176

30 190 114-133 133-152 152-171

35 185 111-130 130-148 148-167

40 180 108-126 126-144 144-162

45 175 105-123 123-140 140-158

50 170 102-119 119-136 136-153

55 165 99-116 116-132 132-149

60 160 96-112 112-128 128-144

65 155 93-109 109-124 124-140

*A defini¢do de intensidade da frequéncia cardiaca alvo Polar é modificada a partir das recomendagdes de autoridades internacionais da
ciéncia do exercicio, de acordo com as quais a intensidade Ligeira pode corresponder a valores inferiores a 60% da FC,,.




3. Definir a Visualizagao da FC
Prima os hotdes A / V¥ para seleccionar FC (batimentos por minuto) ou FC% (percentagem da frequéncia cardiaca
méxima). Prima OK.

4. Mudar o Nome da Definigao da FC
General A Pode mudar o nome de cada Definicdo da FC utilizando um maximo de oito caracteres.
idk Lo ) Os caracteres disponiveis sao: 0-9, espaco, A-Z, a-z,- % /() *+.:7
e () caracter que pretende alterar apresenta-se sublinhado e intermitente. Prima os botdes
v A / V¥ para alterar o carécter.
Prima OK para aceitar o carécter seleccionado.
Prima Back para se deslocar para caracter anteriormente definido.
Prima OK sem libertar para ignorar a edicdo dos restantes caracteres.

8.3 DEFINICOES DO DIARIO

Nas Definicdes do Didrio pode editar as definicdes do Diario Suplementar.

0 Diério Suplementar pode ser utilizado para monitorizar um pardmetro definido por si. Este parametro pode ser, por
exemplo, 0 peso ou qualquer outro parametro pessoal por si seleccionado.

1. Comece no de visor Relégio. Prima OK. E exibida a indicagéo Ejercicio.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Ajustes (Definicdes). Prima OK.

3. Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar AGENDA (Diario). Prima OK.

4. Vista Extra: Prima os botdes A / ¥ para seleccionar ON ou OFF de modo a activar ou desactivar a Visualizagdo
Suplementar. Prima OK.
Se seleccionar Off (desactivar), a Visualizagao Suplementar nao estard acessivel no Diério, ignore 0s passos 5 a 7.

Apos a edigdo do Gltimo carécter, prima OK para voltar a Visualizagao da Defini¢ao da FC.
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5. Aumentar: Prima os botdes A / ¥ para definir a exactidao do valor definivel (1, 0,5 ou 0,1). Esta exactidao é utilizada

quando actualiza o valor do Didrio Suplementar. Prima OK.

6. Objetivo: Prima os botdes A / V¥ para definir o valor alvo que pretende atingir. Prima OK.

7. Actualizar: Prima os hotdes A / ¥ para definir a frequéncia com que pretende que a unidade de pulso coloque o valor a
zero. Seleccione SEMANAL e a unidade de pulso coloca automaticamente o valor a zero todas as semanas. Seleccione
MANUAL se presente efectuar esta operagao manualmente. Prima OK.

8. Prima o botao Back sem libertar para voltar a visor Reldgio.

8.4 DEFINIGOES DO UTILIZADOR

No menu Definigdes do utilizador, pode editar os seus dados pessoais, 0 peso, a altura, a data de nascimento, o sexo, o nivel

de actividade e as definicdes suplementares do utilizador.

Prima Prima Prima
Reloj Frec. Card. _ Agenda Usuario General
(Relogio) Y (Definir FC) Y (Didrio) ¥ (Utilizador) Y (Geral)

¢ Prima 0K

Prima

0K 0K 0K 0K 0K
Peso » Estatura p- Nacimiento p Sexo » Actividad » Ver Ajustes

(Altura) (Data de (Actividade)  Extra Usario
Nascimento) (Visualizar
Definicdes

Suplementares

do Utilizador)

6.

. Comece no de visor Reldgio. Prima OK. E exibida a

indicacéo Ejercicio.

. Prima os botdes A / ¥ até visualizar a indicacao

Ajustes (Definicdes). Prima OK.

. Prima os botdes A / ¥ para seleccionar USUARIO

(Utilizador). Prima OK.

. Peso: Seleccione o peso com os hotdes A / V. Prima OK.
. Estatura: Seleccione a altura com os botdes A/ V.

Prima OK.
Nacimiento: Seleccione o més (mm) ou dia (dd) com os
botdes A / V. Prima OK.

Nota: Pode ignorar a definigdo da data de nascimento e aceitd-la
premindo OK sem libertar.



1. Seleccione o dia (dd) ou més (mm) com os botdes A / V. Prima OK.

8. Seleccione 0 ano (aa) com os botdes A / V. Prima OK.

9. Sexo: Seleccione MASGULINO ou FEMENINO com os botdes A / V. Prima OK.

10. Actividad: Seleccione o nivel de actividade fisica a longo prazo TOP, INTENSA, MODERADA ou SUAVE (Topo, Forte,
Moderada ou Ligeira) com os botdes A / V. Prima OK.
Nao altere a descricéo do nivel de actividade se alterou os seus habitos de exercicio regular nos tltimos trés meses.

0P
(Topo)

INTENSA
(Forte)

MODERADA

SUAVE
(Ligeira)

Efectua regularmente exercicio fisico dificil, pelo menos cinco vezes por semana. Faz exercicio,
por exemplo, para melhorar o seu desempenho para fins de competicao.

0 exercicio é uma parte inseparavel da sua vida. Faz exercicio regularmente, pelo menos trés
vezes por semana a uma intensidade elevada. 0 exercicio provoca transpiracao e dificuldades de
respiracéo. Por exemplo, se correr 16 km/10 milhas por semana ou gastar mais do que 1,52 2
horas numa actividade fisica equivalente.

Participa regularmente em desportos de recreio. Por exemplo, se correr 8 km/5 milhas por
semana ou gastar 30 a 60 minutos por semana numa actividade fisica equivalente. Em
alternativa, o seu trabalho requer uma actividade fisica moderada.

0 exercicio ndo é uma situacao habitual na sua vida. Andar a pé apenas por prazer ou praticar
exercicio ocasionalmente e o suficiente para transpirar ou apresentar uma respiracéo forgada.
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11. Ver Ajustes Extra Usuario: Recomendamos que altere as definicdes referidas a seguir (FC,,, FCsent, YOy S€ souber os
respectivos valores medidos em laboratdrio. Prima OK para aceder a Regules Extra Usuario (Definigoes Suplementares
do Utilizador). Em alternativa, prima o botao Back sem libertar para voltar ao visor Relégio.

12. Valor méaximo da frequéncia cardiaca (FC,,,): Prima os hotdes A / ¥ para definir a frequéncia cardiaca méaxima.
Prima OK.

A FC, € 0 niimero mais elevado de batimentos cardiacos por minuto (bpm) durante o méaximo esforco fisico. A forma mais
exacta de determinar a FC,,, individual é efectuar uma prova de esforgo em laboratério. A FC,,, € uma ferramenta (til para
determinar a intensidade do exercicio. A FC,,, é utilizada para calcular o consumo de energia.

13. Valor da frequéncia cardiaca na posicao de sentado (FC,): Prima os botdes A / ¥ para definir o valor da frequéncia
cardiaca na posicao de sentado. Prima OK.

A FC,,, deve ser a frequéncia cardiaca normal quando nao esta a efectuar actividade fisica (quando esta sentado). A FCy.y
é utilizada para calcular o consumo de energia. Para determinar facilmente a FC,, sente-se e coloque a unidade de pulso
e o transmissor. Inicie a medicao para visualizar a sua frequéncia cardiaca no visor. Passados 2 a 3 minutos consulte a
unidade de pulso. E exibida a sua FCy,. Para calcular a FC.,,, de uma forma mais exacta, utilize o monitor de frequéncia
cardiaca Polar durante um dia normal. Ocasionalmente, quando estiver sentado e nao estiver a fazer qualquer actividade
fisica durante 2 a 3 minutos, tome nota do valor da frequéncia cardiaca. A noite, calcule o valor médio.



14. Valor do consumo méximo de oxigénio (V0,,,, ml/kg/min): Prima os botdes A / ¥ para definir o valor da absorgéo
maéxima de oxigénio. Prima OK.

0 V0, traduz a capacidade méxima de consumo de oxigénio do organismo durante o esforco méximo. Também é conhecido

por energia aeréhica ou consumo maximo de oxigénio. 0 VO, € utilizado normalmente para determinar a forma fisica
aerdbica (cardiovascular). A forma mais exacta de determinar o seu VO,,,, é efectuar uma prova de esforgo. A forma fisica
aer6hica esta relacionada com a capacidade de funcionamento do sistema cardiovascular e com a sua facilidade em
transportar e utilizar oxigénio no organismo. 0 VO, é utilizado para calcular o consumo de energia.

Nota:
© 0 V0, € utilizado para criar o Programa de Exercicio Pessoal. Se nao conhecer o seu valor, pode determinar um valor idéntico, o seu
Ownlindex, efectuando o Teste de Fitness Polar. Para obter mais informagdes, consulte a sec¢ao Teste de Fitness Polar - Ownindex, na
pagina 49.
e Se alterou acidentalmente as Definicdes Suplementares do Utilizador, pode voltar aos valores predefinidos premindo o botao Light sem
libertar.  exibida a pergunta RESTAURAR POR DEFECT (Restaurar predefinicdo?). Prima os botdes A /Y para seleccionar SI (Sim) ou
NO (Néo). Prima OK.
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8.5 DEFINIGOES GERAIS

No menu Definicdes Gerais, pode editar as definicdes
gerais da unidade de pulso. As defini¢des gerais incluem o
volume, a chave, a ajuda, as unidades e as definicdes do
idioma.

Prima Prima Prima Prima

Reloj Frec. Card. _ Agenda Usuario General
(Reloglo)v (Definir FC) Y (Dirio) Y (Utilizadon) Y (Geral)

Prima OK :

Sonido v Bloqueo W Ayuda W Unidades ¥ Idioma
(Som) (Bloqueio)  (Ajuda)

1. Comece no de visor Relégio. Prima OK. E exibida a
indicacao Ejercicio.

2. Prima os botdes A / ¥ até visualizar Ajustes
(Definicdes). Prima OK.

3. Prima os hotdes A / V¥ para seleccionar GENERAL
(Geral). Prima OK.
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4. Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar as definicdes
SONIDO, BLOQUEO, AYUDA, UNIDADES ou IDIOMA (Som,
Bloqueio, Ajuda, Unidades, ou Idioma). Prima OK.

1. Volume dos Sons
Prima os botdes A / ¥ para seleccionar VOL 2, VOL 1 ou NO
(Alto, Baixo ou Desactivado). Prima OK.

Se alterar a definicao Vol 2 ou Vol 1, ndo serdo afectados os
seguintes tons da unidade de pulso: alarme da FC, relégio,
temporizador e alarmes do lembrete.

Se desactivar os sons, o botdo e os sons das actividades
serao desactivados. Os sons do alarme podem ser
activados ou desactivados nas Definicdes do Relégio,
péagina 55. Os alarmes da zona da frequéncia cardiaca
também podem ser activados ou desactivados nas
Definigdes do Exercicio e durante a sua sesséo de exercicio.

2. Definigao do Blogueio dos Botdes (T chave)
0 bloqueio dos botdes pode ser activado no visor Reldgio e
durante a gravacgdo de sessdes de exercicio.

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 4.
Prima os botdes A / V¥ para seleccionar MANUAL ou
AUTOMATIC. Prima OK.



Automatic A unidade de pulso bloqueia automatica-
mente todos os botdes, excepto o botdo Light,
se nao premir um botao qualquer passado
um minuto. Pode desactivar o bloqueio dos
botdes premindo o botdo Light sem libertar
até visualizar a indicacao BOTONES
DESBLOQ (Botdes desbloqueados).

Pode activar ou desactivar o blogueio dos
botdes premindo o botéo Light sem libertar
até visualizar ou deixar de visualizarj .

Manual

3. Definir a Ajuda
Se activar os textos de ajuda, os textos orientam-no nos
modos de Exercicio e Didrio.

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 4, pagina 72.
Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar ON ou OFF para
activar ou desactivar os textos de ajuda. Prima OK.

4. Definir as Unidades

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 4, pagina 72.
Prima os botdes A / ¥ para seleccionar KG/CM ou LB/FT.
Prima OK.

Peso Libras Quilogramas
Altura Pés/polegadas Centimetros
Calorias Cal kcal

5. Definir o Idioma

Se comegar no visor Reldgio, repita os passos 1 a 4, pagina 72.
Prima os botdes A / ¥ para seleccionar ENGLISH,
DEUTSCH, ESPANOL ou FRANGAIS. Prima OK.

£ exibida a pergunta ESTA SEGURO? (Tem a certeza?).
Prima os hotdes A / ¥ para seleccionar Si (Sim) ou

NO (N4o). Prima OK.

Prima o botao Back sem libertar para voltar ao visor
Reldgio.

Nota: Se alterou acidentalmente o idioma e nao sabe como voltar a
selecciona-lo. Reinicie a unidade de pulso premindo
simultaneamente todos os botdes, excepto o botao Light (Luz), até o
visor ficar cheio de digitos. Prima OK. E exibida a indicacéo
EMPIECE CON AJUSTES BASICOS (Comece pelas definigoes
basicas). Prima o botao Back e seleccione o idioma premindo 0s
botdes A /Y. Continue a partir das Definigdes Bésicas na pagina
10. Se ja efectuou as Definigdes basicas, pode ignord-las depois de
definir a data, premindo o botdo Back sem libertar.
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9. TRANSFERENCIA DE DADOS

RN

©)

(©)

S

0 Polar Fitness Trainer é um servigo Web completo e concebido para dar apoio aos seus
objectivos de exercicio. O registo gratis permite-Ihe aceder a um programa de exercicio
personalizado, ao didrio, ao teste, a calculadoras, a artigos (teis e a muito mais. Para
aceder e iniciar o processo de registo neste servico www.PolarFitnessTrainer.com.

0 monitor de frequéncia cardiaca Polar F11 permite-Ihe transferir facilmente todas as
definicdes do seu PC para a sua unidade de pulso através do Polar UpLink™. Também
pode transferir dados das sessdes de exercicio, da unidade de pulso para o servigo da
Polar na Internet, através do SonicLink™. Para poder utilizar as funcionalidade UpLink,
necessita de um computador com placa de som e altifalantes ou microfone dinamicos,
sendo necessario um microfone para poder utilizar a funcionalidade SonicLink.

Visite o site www.polar.fi/fitness para obter mais indicacdes.



10. CUIDADOS E MANUTENCAO

0 seu monitor de frequéncia cardiaca Polar é um instrumento de
alta tecnologia e deve ser tratado com cuidado. As sugestdes
apresentadas a seguir vao ajuda-lo a cumprir os requisitos da
garantia.

Guarde o monitor de frequéncia cardiaca e o transmissor num local
fresco e seco. Nao os guarde num ambiente hiimido, dentro de
materiais que impegam a respiragao (i.e., um saco de pléstico),
nem juntamente com materiais condutores, como uma toalha
molhada.

Assisténcia

Durante os dois anos do periodo da garantia, a assisténcia deve ser
prestada apenas por um Centro de Assisténcia Técnica Polar
autorizado. A garantia nao cobre danos, ainda que indirectos,
resultantes de assisténcia técnica prestada por servigos nao
autorizados pela Polar Electro.

Cuidando a Ter com o seu Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar

o Mantenha a unidade de pulso limpa. Limpe-a com uma solugéo
de dgua e sabao suave. Seque-a cuidadosamente com uma
toalha macia. Nunca utilize dlcool ou qualquer material
abrasivo, como palha-de-ago ou quimicos de limpeza.

e Nao exponha o monitor de frequéncia cardiaca ao frio e calor
intensos. As temperaturas de funcionamento séo
14 °F a 122 °F/-10 °C a +50 °C.

e Nao exponha o monitor de frequéncia cardiaca a luz solar

directa durante periodos prolongados, como acontece se o deixar

dentro de um automével estacionado ao sol.

Pilhas da Unidade de Pulso

Para uma utilizacdo normal, a vida dtil estimada para a pilha da
unidade de pulso é de um ano e meio. N&o se esqueca que 0 uso
excessivo da luz de retroiluminacéo e dos sinais de alarme gastam
a pilha mais rapidamente. 0 simboloﬂ indica que a pilha esta
fraca e deve ser substituida. Nao abra a unidade de pulso. Para
salvaguardar as propriedades de resisténcia a 4gua e a utilizagao
de componentes autorizados, a pilha da unidade de pulso s6 deve
ser substituida por um Centro de Assisténcia Técnica Polar
autorizado. Na mesma altura, seré efectuada uma verificagéo do
monitor de frequéncia cardiaca Polar.

Nota:

°Seo simboluﬂ for exibido e o alarme estiver ligado, 0 alarme
ficara activo mais uma vez. Depois, 0 simbolo Q deixa de ser
exibido. Se tentar reiniciar o alarme, a unidade de pulso exibe
a mensagem Bateria Baja (Pilha Fraca). Nao é possivel
reiniciar o alarme até mudar a pilha.

e Num ambiente frio, o indicador de pilha fraca pode ser
exibido, mas é desactivado logo que voltar a um ambiente
com uma temperatura normal.

o A resisténcia a dgua nao pode ser garantida apds assisténcia
técnica ndo autorizada.

Cuidados a Ter com o Transmissor WearLink

Retire o conector da tira elastica quando ndo o estiver a utilizar. Se
utilizar repelente de insectos, evite o contacto com o transmissor.
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Conector WearlLink

Limpe o conector regularmente depois da utilizagdo com uma
solucdo de 4gua e sabao suave.

Nunca utilize &lcool ou outro material abrasivo, como palha-de-
aco ou quimicos de limpeza em nenhuma parte do transmissor.
Para secar o conector utilize apenas uma toalha. 0
manuseamento incorrecto do conector pode danificé-lo.

Nunca coloque o conector numa maquina de lavar ou de secar!

Banda Transmissora WearLink

Pode lavar a banda transmissora na maquina de lavar a 40 °C.
Recomendamos a utilizacdo de uma bolsa de lavagem.
Recomendamos a lavagem da banda transmissora sempre que
a utilizar numa piscina cuja dgua apresente um elevado teor de
cloro.

Nao seque a banda transmissora com centrifugacao nem a
cologue numa méquina de secar!

Nao engome a banda transmissora!

Pilhas do Transmissor WearLink

Avida dtil estimada das pilhas do transmissor é de 2 anos (1h/ dia,
7 dias/semana). Se o transmissor deixar de funcionar, é provavel
que a pilha tenha perdido toda a sua carga. Para substituir a pilha
necessita de uma moeda, um selo e uma pilha (CR 2025).

1. Abra o compartimento da pilha do
conector rodando a tampa da
direita para a esquerda, da
posicao CLOSE para a posicao
OPEN, com uma moeda.

2. Retire a tampa do compartimento da pilha, tire a pilha, e
substitua-a por uma nova.

3. Retire o selo da tampa da pilha e substitua-o por um novo.

4. Coloque a pilha de modo que o lado negativo (-) fique voltado
para o fundo do compartimento, e o lado positivo (+) para a
tampa.

5. Coloque a tampa de modo a que a seta aponte para a posicao
OPEN. Coloque correctamente o selo sobre a ranhura.

6. Pressione a tampa com cuidado, o suficiente para que a
superficie exterior fique nivelada com a superficie do conector.

7. Rode a tampa da esquerda para a direita com a moeda, de
modo a rodar a seta da posicao OPEN para a posigéo CLOSE.
Verifique se a tampa esté bem fechada!

Nota:

e Para garantir a duragdo maxima da tampa da pilha do
conector, abra-a apenas quando for necessario substituir a
pilha. Recomendamos a mudanga do selo da tampa sempre
que substituir a pilha. Podera obter conjuntos adicionais de
selos nos Centros de Assisténcia Polar autorizados.

® Mantenha as pilhas fora do alcance de criancas. Se uma pilha
for engolida, contacte imediatamente um médico.

e Elimine as pilhas de acordo com as regulamentagdes locais.



11. PRECAUCOES
11.1 INTERFERENCIAS DURANTE 0 EXERCICI0

Interferéncias Electromagnéticas

Podem ocorrer interferéncias perto de linhas de alta tensao,
seméforos, linhas de comboios movidos a electricidade e de
eléctricos, televisdes, motores de automével, computadores de
bicicleta, de alguns aparelhos de exercicio motorizados, teleméveis
ou quando passar em portas com sistemas de detecco de metais.

Equipamento de exercicio

Existem varios tipos de equipamentos de exercicio com

componentes electrénicos ou eléctricos, como visores de LED,

motores e travoes eléctricos, que podem provocar interferéncias.

Para tentar resolver o problema, proceda do seguinte modo:

1. Retire o transmissor do térax e utilize o equipamento de exercicio
como habitualmente.

2. Desloque a unidade de pulso até encontrar uma zona em que
nao seja exibida nenhuma leitura errada nem seja exibido o
simbolo do coragdo. Regra geral, a interferéncia é maior mesmo
a frente do ecra do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou
direito do ecra do equipamento € quase inexistente.

3. Volte a colocar o transmissor no peito e mantenha a unidade de
pulso o mais afastada possivel, na zona livre de interferéncias.

4. Se mesmo assim o monitor de frequéncia cardiaca Polar nao
funcionar com o equipamento de exercicio, 0 equipamento pode
emitir demasiado ruido eléctrico para permitir a medicao da
frequéncia cardiaca sem fios.

Interferéncias

No modo néo codificado @@, as unidades de pulso captam sinais
de transmissores no raio de 1 metro / 3 pés. Existe a possibilidade
de outros sinais de mais de um transmissor serem captados
simultaneamente e provocarem leituras incorrectas.

Utilizagao do Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar na Agua
0 monitor de frequéncia cardiaca Polar é resistente a 4gua até 30
metros/100 pés. Para preservar a resisténcia a 4gua nao prima os
botdes da unidade de pulso na dgua.

0s utilizadores que megam a frequéncia cardiaca na dgua podem

sofrer interferéncias pelas seguintes razoes:

e Adgua das piscinas possui um elevado teor de cloro e a 4gua
salgada é muito boa condutora. Os eléctrodos do transmissor
podem entrar em curto-circuito, o que impede o transmissor de
detectar os sinais ECG.

e (s saltos para a 4gua ou 0s movimentos musculares intensos
durante a natacéo de competicao podem provocar resisténcia a
agua, que pode deslocar o transmissor para uma zona do corpo
em que nao seja possivel captar os sinais ECG.

e Aintensidade dos sinais ECG varia de pessoa para pessoa,
dependendo da composicao dos tecidos. A percentagem de
pessoas com problemas para medir a frequéncia cardiaca é
consideravelmente maior na 4gua do que noutros ambientes.
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11.2 MINIMIZAR EVENTUAIS RISCOS DURANTE
0 EXERCICIO

0 exercicio fisico pode acarretar sempre algum risco, especialmente
para pessoas sedentarias.

Antes de iniciar um programa de exercicio regular, recomendamos
que responda as seguintes perguntas sobre o seu estado de satide.
Se responder afirmativamente a alguma destas perguntas,
recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um
programa de exercicio.

Durante os tltimos 5 anos nao praticou exercicio?

Tem hipertensao?

Tem colesterol elevado?

Tem sintomas de alguma doenca?

Esta a tomar algum medicamento para a tensao ou para o
coracao?

Tem ou teve problemas respiratdrios?

Esté a recuperar de doenca grave ou de tratamento médico?
Tem um pacemaker ou outro dispositivo electronico implantado?
Fuma?

Esta gravida?

Nao se esqueca que para além da intensidade da actividade, a
medicacéo para o coraco, para a tensdo arterial, para diversas
patologias, para a asma, para problemas respiratdrios, etc., bem
como algumas bebidas energéticas, o lcool e a nicotina, podem
afectar a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reaccdes do seu organismo durante
a actividade fisica. Se sentir alguma dor inesperada ou fadiga
excessiva durante o exercicio, deve parar ou continuar com menos
intensidade.

Nota para pessoas com pacemakers, desfibriladores ou outros
dispositivos electronicos implantados. Os individuos com
pacemaker utilizam o monitor de frequéncia cardiaca Polar por sua
conta e risco. Antes de qualquer utilizagao, recomendamos sempre
a realizacao de uma prova de esforco sob supervisao médica. Esta
prova destina-se a garantir a seguranca e fiabilidade da utilizagao
simultanea do pacemaker e do monitor de frequéncia cardiaca.

Se tem alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeita de
uma reacgao alérgica provocada pela utilizagao do produto,
consulte a lista de materiais apresentada no capitulo
Especificacdes Técnicas, na pagina 81. Para evitar qualquer risco
de reacgédo cuténea provocada pelo transmissor, use-o por cima de
uma T-shirt. Nao se esqueca de humedecer bem a T-shirt sob os
eléctrodos, para garantir o seu adequado funcionamento.



12. PERGUNTAS FREQUENTES

0 que devo fazer se...
...N@o souber onde estou no menu?
Prima o botao Back sem libertar até ser exibida a hora.

... ndo for exibida nenhuma leitura da frequéncia cardiaca (00)?

1. Verifique se os eléctrodos do transmissor estdo humedecidos e se este esta colocado de acordo com as instrucdes.

2. Verifique se o transmissor estd limpo.

3. Verifique se ndo existem fontes de radiacéo electromagnética nas proximidades da unidade de pulso Polar, como TVs, telemdveis,
monitores de tubo de raios catddicos, etc.

4. Teve algum problema cardiaco que possa ter alterado o seu ECG? Se for esse o caso, consulte seu médico.

...0 simbolo de coracao ficar intermitente de forma irregular?

1. Verifique se a sua unidade de pulso se encontra no raio de alcance e a um maximo de 1 metro/ 3 pés do transmissor Polar que esté a
utilizar.

. Verifique se a tira eldstica ndo ficou frouxa durante o exercicio.

. Certifique-se de que os eléctrodos do transmissor estao humedecidos.

. Certifique-se de que nao existe nenhum transmissor de frequéncia cardiaca no raio de alcance (1 metro/ 3 pés).

. Aarritmia cardiaca pode provocar leituras irregulares. Nesse caso, consulte o seu médico.

o w N

...0 valor da frequéncia cardiaca estiver errado ou extremamente elevado?
Podera ter entrado numa zona de sinais electromagnéticos fortes, que podem ocasionar leituras erradas no visor da unidade de pulso. Olhe a
sua volta e afaste-se de eventuais fontes de interferéncias.

...nao for exibido nada no visor?

0 monitor de frequéncia cardiaca Polar sai da fabrica no modo de economia da pilha. Active-o, premindo um botao qualquer duas vezes.

E visualizada a mensagem WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD (Bem-vindo ao mundo da forma fisica Polar). Consulte a seccéo Definicdes
Basicas, na pagina 10.

...0 visor estiver a perder o contraste?
Normalmente, o primeiro sinal de pilha fraca é a diminuigdo da intensidade dos digitos quando se utiliza a luz de retroiluminacéo, ou o
indicador de pilha fraca ﬂ Verifique a pilha.
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...for preciso substituir a pilha da unidade de pulso?

Recomendamos que toda a assisténcia seja prestada por um Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A Garantia Internacional de 2
anos nao cobre danos, ainda que consequentes, provocados por assisténcia técnica nao autorizada pela Polar Electro. Depois de substituir a
pilha, o centro de Assisténcia Técnica Polar testa a resisténcia da unidade de pulso a 4gua e efectua uma verificagao completa do seu
monitor de frequéncia cardiaca Polar.

...outra pessoa utilizar o minha unidade de pulso?

Sempre que houver mudanga de utilizador, o novo utilizador deverd comegar por introduzir as suas definigdes. Depois, devera criar um novo
Programa de Exercicio Pessoal. A alteragao das informagdes do utilizador ou a criacdo do novo Programa de Exercicio Pessoal nao elimina os
dados guardados nos ficheiros Exercicio, Totais e Diario.

...nao acontecer nada quando carrego nos hotdes?

Reinicie a unidade de pulso. Ao reiniciar a unidade as definicdes da data e da hora sdo eliminadas.

Prima todos os botdes ao mesmo tempo, excepto o botdo Light (Luz), até o visor ficar preenchido com digitos.
Prima OK. Para obter mais informagdes, consulte a seccao Definicdes Bésicas na pagina 10. Se j4 introduziu
as Definicdes Basicas, pode ignord-las depois de definir a data premindo o botdo Back sem libertar. Se nao
premir um botao qualquer depois de reiniciar a unidade de pulso, ao fim de um minuto a unidade de pulso
passa ao visor Relégio. Se este procedimento nao resultar, verifique as pilhas.

...0s limites actualizados da OwnZone variarem significativamente?

Avariagao da frequéncia cardiaca constitui uma reaccao sensivel a todas as alteragdes que ocorrem no seu organismo e no ambiente. Os
limites da frequéncia cardiaca OwnZone séo afectados, entre outros, pela sua forma fisica, pela hora em que a OwnZone é determinada, pelo
tipo de exercicio e pelo seu estado psicoldgico. O limite inferior da OwnZone pode variar de 5 a 10 batimentos para a mesma pessoa, podendo
ser possiveis diferengas até 30 batimentos. No entanto, é importante que o exercicio executado na OwnZone seja ligeiro ou moderado. Por
exemplo, se a sua frequéncia cardiaca aumentar de forma demasiado rdpida apés a primeira fase, podera obter limites da frequéncia
cardiaca OwnZone demasiado altos. Se os limites OwnZone parecerem estar demasiado altos, recomendamos que volte a determinar a
OwnZone.
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13. ESPECIFICACOES TECNICAS

Este produto destina-se a:
e ajudar os utilizadores a atingirem os seus objectivos pessoas de
fitness

© indicar o nivel de esforco e intensidade fisioldgica durante uma
sesséo de exercicio
Nao se destina nem esté implicito nenhum outro tipo de
utilizacao.

UNIDADE DE PULSO

Tipo de pilha: CR 2032

Duracao da pilha: em média 1,5 anos
(1h/dia, 7 dias/semana)

Temperatura de

funcionamento: de-10°C a+50°C/de 14 °Fa 122 °F

Resisténcia a 4gua: até 30 metros/100 pés

Material do bracelete: ~ Poliuretano

Material da tampa

posterior e da fivela do

bracelete: Aco inoxidavel conforme a Directiva
94/27/EU e suas alteracdes
1999/C 205/05, sobre a libertacao de
niquel a partir de produtos destinados a
entrar em contacto directo e prolongado
com a pele.

Precisao do reldgio: superior a + 0,5 segundos/dia a uma
temperatura de 25 °C /77 °F

Precisdo da medicao da

frequéncia cardiaca: + 1% ou = 1 bpm, consoante o maior,
em condicdes de estabilidade

TRANSMISSOR

Tipo de pilha:
Duracéo da pilha:
Selo da pilha:
Temperatura de
funcionamento:
Resistente a 4gua:
Material do conector:

Material da tira el4stica:

VALORES LIMITE
Cronémetro

Limites da frequéncia
cardiaca

Tempo total

Total de calorias
Total de sessdes de
exercicio

Data de nascimento

CR 2025
Média de 2 anos (1h/dia, 7 dias/semana)
Circular 20,0 x 1,0 Material FPM

-10°Ca+50°C/14°Fa 122 °F

até 30 metros/100 pés

Poliamida

Poliuretano, nylon, poliamida, poliéster e
elastano.

23h59m59s
30-199 bpm
0-9999h59mb59s
0-999999 kcal

65 535
1921 - 2020
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14. GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

e Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro Inc. em nome dos clientes que adquiriram este produto nos EUA ou
Canada. Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro Oy em nome dos clientes que adquiriram este produto
noutros paises.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy garante ao consumidor/comprador original deste dispositivo, que este produto se encontra livre de
defeitos de material e de mao-de-obra, por um periodo de dois anos a contar da data de aquisicao.

e Agradecemos que guarde o recibo ou o Cartao de Garantia Internacional, que constitui a sua prova de compra!

* A garantia ndo cobre a pilha, danos devidos a uso inadequado ou abusivo, acidentes, incumprimento das precaugdes, manutencao
inadequada, uso comercial, caixas rachadas ou destruidas e a tira elstica.

e A garantia ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas, acidentais, consequentes ou especiais,
resultantes ou relacionadas com o produto. Durante o periodo de garantia o produto serd reparado ou substituido, num Centro de
Assisténcia Técnica, sem quaisquer encargos.

e Esta garantia ndo afecta os direitos estatutarios do consumidor, consagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, ou os direitos do
consumidor em relacao ao retalhista, decorrentes do respectivo contrato de venda/compra.

ce Esta marcagéo CE indica a conformidade do produto com a Directiva 93/42/EEC.
= Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finlandia.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagao 1SO 9001:2000.

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o
consentimento prévio por escrito da Polar Electro Oy.

0s nomes e log6tipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto com um simbolo ™, s&o marcas comerciais da

Polar Electro Oy. Os nomes e logdtipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto com um simbolo ®, séo marcas
registadas da Polar Electro Oy.
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15. TERMO DE RESPONSABILIDADE

e ( contetdo deste manual destina-se apenas para fins informativos. Devido ao programa de desenvolvimento permanente do fabricante,
os produtos aqui descritos estéo sujeitos a alteragdes sem aviso prévio.

e APolar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo faz quaisquer representagdes nem fornece garantias em relacao a este manual, ou em relagdo aos
produtos aqui descritos. A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou despesas,
directas, indirectas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao uso deste material ou dos produtos
aqui descritos.

Este produto estd protegido por uma ou varias das seguintes patentes:

WO 96/20640, US 6104947, US 6277080, WO 97/33512, GB 2326240, HK 1016857, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US 5719825,
US 5848027, EP 1055158, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733, FI 88972, FR 92.09150, GB 2258587,

HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 110915.

Outras patentes pendentes.

Fabricado por:

Polar Electro Oy

Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300

www.polar.fi

PoLAR.
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