OLA,

Obrigado por ter escolhido a Polar! Neste pequeno guia atil vamos
orienté-lo através dos aspectos basicos da utilizagdo da sua primeira
escolha para uma vida activa e mais saudavel.

POLARFT1/FT2

MONITOR DE FREQUENCIA
CARDIACA

Dé os primeiros passos no treino
baseado na frequéncia cardiaca
e aprenda a treinar dentro da sua
zona-alvo da frequéncia cardiaca.

SENSOR DE FREQUENCIA
CARDIACA POLAR

Coloque o sensor de frequéncia
cardiaca a volta do peito para
visualizar a sua frequéncia
cardiaca, com precisdo e em
tempo real, no monitor de
frequéncia cardiaca.

Transfira a versao integral do manual do utilizador e a versao mais recente deste
guia a partir de polar.com/support. Para mais ajuda, podera obter excelentes
tutoriais em video em polar.com/en/polar_community/videos.

APRENDA A CONHECER O FT1/FT2

Com o FT1/FT2, tudo funciona através de um tnico botao. Pode usa-
lo para alternar entre vistas, alterar definicdes ou confirmar selecgdes.

"> No modo da hora, prima o botao as vezes necessarias para iniciar um
exercicio (EXE), verificar sessdes de treino anteriores (FILE) (FICHEIRO)
ou editar definicées (ZOME (ZONA), TIME (HORA), DATE (DATA),
LISER) (UTILIZADOR). Espere até a op¢ao/valor ser exibida e ficar
intermitente.

Prima o botao, sem libertar, para voltar ao visor da hora.
. SABIA QUE...

Durante uma sessao de pode mudar de vista aproximando o seu
monitor de frequéncia cardiaca do sensor de frequéncia cardiaca.

~: COMECAR

Antes de comegar a treinar com o FT1/FT2, precisa de executar uns
passos.

* Primeiro, prima o botdo durante um segundo para activar o seu
monitor de frequéncia cardiaca.

" Depois, para além de definir os parametros TIME (HORA) e DATE

(DATA), defina também os limites da zona-alvo e a sua idade*.

Defina os limites da sua zona-alvo da frequéncia
cardiaca para garantir um treino a uma
intensidade adequada.

Com o FT2, também pode definir a sua idade
para usar limites da frequéncia cardiaca
baseados na idade, que o orientam para treinar
aintensidade adequada.

COLOQUIEQO SENSOR DE FREQUENCIA

CARDIA

1. Fixe uma das pontas do sensor de frequéncia cardiaca a tira
elstica.

: 2. Humedeca as duas zonas com ranhuras existentes na parte de
trés.

: 3. Prenda o sensor de frequéncia cardiaca a volta do peito e ajuste
a tira para que fique justa.

Iy - .%'14-,%

- 4. Verifique se as zonas humidas com ranhuras estdo em contacto
efectivo com a pele e se o texto no sensor de frequéncia cardiaca
esta direito e no centro do peito.

-<.: Enxague a tira elastica em dgua corrente depois de cada utilizagao.
Para instru¢des mais detalhadas, consulte o manual completo do
utilizador em polar.com/support.



-TREINARCOM O FT1 EFT1/FT2

:PARA SE PREPARAR...

1. Coloque o monitor de frequéncia cardiaca e o sensor de
frequéncia cardiaca. Verifique se nao ha outros sensores de
frequéncia cardiaca perto (num raio de um metro/trés pés de si),
pois podem interferir com o seu monitor.

2. No modo hora. prima o botdo uma vez para aparecer a
indicacao EXE.

A gravacdo inicia-se dentro de uns segundos. O simbolo da
frequéncia cardiaca pisca até ser encontrada a sua frequéncia
cardiaca. Mal o monitor encontre a sua frequéncia cardiaca,
os outros sensores na vizinhanca deixarao de afectar as suas
informacgdes de treino.

Durante o treino, pode ver a sua frequéncia cardiaca, a duragao da
sessd0 e a hora em tempo real. A medida que for conhecendo o
modo como o seu corag¢do responde ao treino, podera certificar-se
de que todas as sessoes lhe trazem o beneficio pretendido. Saiba
mais em polar.com/support.

*...E QUANDO TIVER TERMINADO

Prima o botdo para parar a sua sessao de treino. Aparece STOF
(PARAR) e 0 monitor de frequéncia cardiaca volta ao modo hora ao
fim de uns segundos.

-ii':'li- ESPECIFICACOES TECNICAS

O monitor de frequéncia cardiaca e o sensor de frequéncia cardiaca
podem ser usados tanto no banho e natacao (resisténcia a dgua até
30 m).

:: MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Tipo de pilha CR2025
Duragao da pilha 2 anos (1 h de treino por dia)
Temperatura de

funcionamento -10°Ca+50°C/14°Fa122°F
Pulseira Poliuretano termoplastico
Tampa traseira e

fivela da pulseira Aco inoxidavel

Cumpre a directiva UE 94/27/EU e a emenda 1999/C
205/05 sobre a libertagdo de niquel de produtos que se
destinam a estar em contacto directo e prolongado
com apele.

.. SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Duragao da pilha
Temperatura de

2500 horas de utilizagao

funcionamento -10°Ca+50°C/14°Fa122°F
Material do conector Poliuretano
Fivela da tira elastica Poliuretano

Material da tira elastica 46% Nylon, 32% Poliéster,
22% Borracha natural (Latex)

A pilha do monitor de frequéncia cardiaca pode ser substituida em
locais especializados.

polar.com/ polar.com/
support/FT1 support/FT2
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: ENCONTRAR SUPORTE PARA O PRO-
DUTO
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Compativel com produtos Polar e
muitos equipamentos de ginasio que
utilizam a tecnologia
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