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PRINCIPIAR

Conheca o seu Polar FT60

O computador de treino
Polar FT60 grava e mostra a
frequéncia cardiaca e outros
dados durante o treino.

O sensor de frequéncia
cardiaca Polar H1 transmite
o sinal da frequéncia
cardiaca ao computador de

a

treino. O sensor de ( O []
frequéncia cardiaca é

constituido por um conector

e por uma tira elastica.

Podera transferir a versao
mais recente deste manual
do utilizador em
www.polar.com/support.

Registe o seu produto Polar
em http://register.polar.fi, e
ajude-nos a melhorar os
nossos produtos e servigcos
para podermos satisfazer
melhor as suas
necessidades.

Comecar pelas Definicoes basicas

Para activar o seu Polar FT60, prima qualquer botdo durante um segundo sem libertar. Uma vez activado,
0 FT60 nao pode ser desligado.

1.

ook wD

N

10.
11.

Language (Idioma): Seleccione Deutsch (Alemao), English (Inglés), Espaiiol (Espanhol), Frangais
(Francés), Italiano (ltaliano), Portugués ou Suomi (Finlandés) premindo PARA CIMA/PARA BAIXO.
Prima OK.

E exibida a indicacdo Introduza as definicdes basicas. Prima OK.
Seleccione o Formato da hora.

Introduza a Hora.

Introduza a Data.

Seleccione Unidades métricas (KG, CM) ou imperiais (LBS, FT). Ao seleccionar Ibs/ft, as calorias sdo
exibidas em CAL, caso contrario sdao apresentadas em KCAL. As calorias sdo medidas em quilocalorias.

Introduza o Peso.

Introduza a Altura.

Introduza a Data de nascimento.
Seleccione o Sexo.

E exibida a indicac&o DEFINIGOES DK?.

Seleccione Sim para aceitar e guardar as definicdes. E exibida a indicagio Definiciies basicas concluidas
e 0 FT60 entra no modo da hora.

Seleccione Ndo se pretende alterar as definicdes. E exibida a indicacdo Introduza as definicies basicas.
Reintroduza as suas defini¢des basicas.

Posteriormente, se pretender modificar as suas defini¢cdes pessoais, consulte Definicdes.
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Botoes e estrutura do menu

A PARA CIMA: Entrar no menu e

ajustar valores.

® OK: Confirmar seleccdes,
seleccionar o tipo ou parametros do

seu treino.

percorrer as listas de selecgédo,
Dados
Acompanhamento da sua
evolugdo
Treino Aplicagdes

¥ PARA BAIXO: Entrar no menu e
percorrer as listas de selecgao,

ajustar valores.

B PARA TRAS:
e Sair do menu

o

Definigoes

e Voltar ao nivel anterior
e Cancelar a seleccéo
e Deixar as defini¢bes inalteradas

e Premindo durante mais tempo,
volta ao visor da Hora

* | UZ:

e |luminar o visor

e Premindo durante mais tempo entra no menu rapido, se estiver no visor da Hora (para bloquear botdes,
definir o alarme ou seleccionar o fuso horario) ou durante o treino (para ajustar os sons de treino ou
bloquear botdes)

Simbolos do visor

O quadro seguinte apresenta os simbolos do visor e a sua descri¢ao

Simbolo Descricao

(O | A pilha do computador de treino estéa fraca.

Ja O alarme esté activado.

£ Os sons estdo desactivados.

a Esté a ser utilizada a Hora 2. O algarismo dois é exibido no canto inferior direito do
visor.

= Tem uma ou mais mensagens novas.

O O bloqueio de botdes esta activado.

s O footpod esta a ser utilizado. Se o simbolo estiver a piscar o FT60 esta a tentar
estabelecer uma ligacdo ao footpod.

G O Sensor GPS esta a ser utilizado. Se o simbolo estiver a piscar, o FT60 esta a tentar
estabelecer ligagdo com o Sensor GPS ou o Sensor GPS est4 a tentar estabelecer
ligagdo com os satélites.

() Esté a ser transmitida uma frequéncia cardiaca.
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2. ANTES DO TREINO

Active o seu programa de treino Polar STAR

O programa de treino adaptavel, personalizado e incorporado Polar Star permite-lhe treinar de acordo com
os objectivos ideais de intensidade e duracdo de treino. O computador de treino fornece informacdes sobre
0 seu desempenho, depois de cada sessdo de treino e uma vez por semana.

O FT60 cria um programa de treino baseado nas defini¢des do utilizador (peso, altura, idade, sexo), nivel
de fitness, nivel de actividade e objectivo do treino.

Ao analisar os resultados de treino semanais e nivel de fitness, o computador de treino fornece-lhe
orientacdes de treino para a semana seguinte. O programa de treino adapta-se aos seus habitos de treino e
ao seu nivel de fitness em mudanca.

1. No modo Hora seleccione fienu > Aplicacdes > Programa de treino > Criar novo programa .
2. Efectue o Polar Fitness Test. Para mais informagdes, consulte: Teste o seu nivel de Fitness.
3. Seleccione o seu objectivo de treino:

e Melhorar Fitness se 0 seu objectivo é melhorar o seu nivel actual de fitness cardiovascular e se pode
treinar regularmente.

e Maximizar fitness se o seu objectivo é maximizar o seu nivel actual de fitness cardiovascular e se
treinou regularmente, pelo menos durante as Ultimas 10 a 12 semanas, e no caso do treino quase
diario nao representar um problema para si.

e Perder peso Se 0 seu objectivo é perder algum peso.

4. E exibidaa indicacdo Programa de treino criado!.

5. A seguir é exibida a indicacdo ¥er object. semana?. Seleccione SIM para ver os objectivos de tempo e
calorias da primeira semana de treino. Se seleccionar Nao é exibida a indicacdo Programa de treino
activo! e o computador de treino volta ao visor da Hora.

0EJ. TEMFO Objectivo tempo

03:00:00 0 tempo que deve treinar durante a semana actual.
OEJECT. CAL. Objectivo calorias

1S00 keal As calorias que deve queimar durante a semana actual.

6. Prima PARA BAIXO e OK para ver o seu objectivo de tempo de treino em trés zonas diferentes da
frequéncia cardiaca (objectivos de intensidade). Prima PARA BAIXO para mudar de visor.

TOMA | Objectivo de tempo para a zona de intensidade 1

As barras indicam os objectivos de tempo para varias intensidades. As barras vao
ficando cheias a medida que treina. O objectivo tempo para a zona de intensidade 1
da semana em curso é exibido na linha inferior.

7. Acabou de activar o seu programa de treino. Prima PARA TRAS para voltar ao modo da Hora.

Posteriormente, se pretender visualizar os seus objectivos da semana seleccione Mienu > Aplicacdes >
Programa de treino > Yer object. da semana .

Zona Intensidade em % FC,,.x Beneficio de treino
Zona 3 80-90% e Beneficios: Aumenta a capacidade de desempenho
maxima

e Sensacdo: Fadiga muscular e respiragao dificil

e Recomendada para: Utilizadores em forma, em sessbes
de treino curtas
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Zona 2 70-80% * Beneficios: Melhora a fitness aerébica
e Sensacdo: Bem-estar, respiracao facil, transpiracao
moderada

e Recomendada para: Todos, em sessdes de treino tipicas
de durag@o moderada

Zona 1 60-70% e Beneficios: Melhora a resisténcia base e ajuda a
recuperar

e Sensacdo: Conforto, respiragao facil, carga leve nos
musculos, pouca transpiracdo

e Recomendada para: Todos

Resolucao de problemas

e E exibida a indicacdo Definigdes utilizador em falta > Introduza as definigdes do utilizador que estdo em
falta.

e E exibida a indicacdo Requer res. teste Fitness > Precisa de realizar o Fitness Test.

@ Leia mais sobre treino nos Artigos de Treino em http://articles.polar.fi.

Alterar/Terminar o programa

e Para alterar o seu objectivo de fitness, crie um novo programa em Menu > Aplicagdes > Programa de
treino > Alterar programa . Por exemplo, se comegou com um programa de perda de peso e atingiu o seu
objectivo, altere o objectivo para Melhorar a fitness ou Maximizar a fitness.

e Para terminar o programa de treino activo, seleccione Mienu > Aplicagdess > Programa de treino >
Terminar programa > Terminar programa? Seleccione Sim.

Para ver os resultados do seu programa anterior:

Seleccione Menu > Aplicacdes > Programa de treino > Resultados prog. anterior S3o exibidas as
seguintes informagoes:

e Data inicio e Duracdo: A data de inicio e a duracdo do programa de treino.

e Sem. Excel. e Calorias: O ndimero de semanas com treino excelente (em que atingiu 100% do objectivo)
vs. 0 nimero total de semanas de treino e o total de calorias consumidas durante o programa.

e Antes~Depois: O resultado do seu Fitness Test (OwnIndex) ou o seu peso (se o programa de perda de peso
estiver activo) antes e depois do programa.

Teste o seu nivel de fitness

Para que possa treinar bem e monitorizar o seu progresso é importante conhecer o seu nivel actual de
fitness. O Polar Fitness Test™ é um modo facil e rapido de testar a sua fitness cardiovascular. O teste é
realizado em repouso.

O resultado é um valor chamado Ownlndex. O Ownlndex é comparavel ao consumo maximo de oxigénio
(VOsmay ), que é um pardmetro normalmente utilizado para medir a fitness aerdbica. Leia mais sobre como
interpretar os resultados na seccao Interpretar os resultados do seu Fitness Test.

O valor Ownlndex afecta, também, a precisdo do programa de treino e o calculo das calorias durante o
treino.

O teste foi desenvolvido para adultos saudaveis. Para garantir que o teste é fidvel tenha em consideragéo
as seguintes questoes:

o Evite distrac¢bes. Quanto mais relaxado estiver e quanto mais calmo for o ambiente de teste, mais
precisos serdo os resultados (por exemplo: ndo veja televisdo, ndo fale ao telefone nem fale com pessoas
gue possam estar ao pé de si).

e Evite um esforgo fisico intenso, alcool ou estimulantes que n&o lhe tenham sido receitados, no dia do teste
e no dia anterior.
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e FEvite refei¢cdes pesadas ou fumar 2 a 3 horas antes do teste.
e Efectue o teste sempre em condigdes similares e a mesma hora.

e Assegure-se de que as suas defini¢cdes do utilizador estao correctas.
Efectuar o Polar Fitness Test

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca, deite-se e relaxe durante 1 a 3 minutos.

2. No modo da Hora seleccione Menu > Aplicacdes > Fitness test > Iniciar teste. O teste de fitness
comeca assim que o FT60 localiza a sua frequéncia cardiaca.

3. Cerca de 5 minutos mais tarde um sinal sonoro indicara o final do teste e os resultados sdo exibidos no
visor.

4. Prima OK. E exibida a indicag&o ACTUALIZAR Y0,,,.?.

5. Seleccione Sim para guardar o resultado do teste nas Definigdes utiizador e nos Resultados Ownindex.
Se sabe o valor do seu VO2max medido em laboratério e introduziu esse valor em Definicdes utilizador,

seleccione Nao para guardar o resultado do teste apenas nos Resultados Ownindex.
Resolucao de problemas

» E exibida a indicac3o Def. nivel actividade Ult. 3 mes. > Defina o seu nivel de actividade (para mais

informag@es sobre niveis de actividade consulte Defini¢Bes). E exibida a indicagdo Actividade definida! e o

teste comecga.

* E exibida a indicag&o Teste falhou! ou n3o é exibida frequéncia cardiaca > O teste falhou. Verifique se os

eléctrodos do transmissor estao suficientemente humedecidos e se a tira elastica esta suficientemente
justa, a volta do peito. Se o teste de fitness falhar o seu valor Ownlndex anterior ndo sera substituido.
Interpretar os resultados do seu Fitness Test

Interprete os valores do

Idade ﬁ)‘u% BAIXIO ACEITAVEL MODERADO BOM ".;Im EXCELENTE|

Ownlndex comparando os 2024, <32 32-37 3843 44-50 51-56 5762 >62
seu valores individuais e a 2529 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >509
X N 30-34 <29 29-34 35-40 41-15 46-51 5256 >56
respectiva evolugdo com o 35:39 (<28 28-32 33-38 30-43 44-48 49-54 >54

4 4044 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51
tempo. 0 Ownindex também 4540 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48

pode ser interpretado com 50154 <24 24-27 28-32 3336 3741 4246 >46

. 5559 <22 2226 27-30 31-34 3539 4043 >43
base no sexo e na idade. 60065 <21 21-24 25.28 2032 33-36 3740 >40
Localize o seu Ownlndex na 2024, <27 2731 32-36 37-41 42.46 47-51 >51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 >49

tabela' para determinar o 30-34 <25 2529 30-33 34-37 38-42 43-46 >46

seu nivel de fitness e 3539 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 4144 >44
. 40-44 <22 2225 26-29 30-33 34-37 3841 >41

compare a sua fitness 4549 <21 2123 2427 2831 32-35 3638 >38
aerdbica com a de pessoas 50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 =36
. 55-59 <18 18-20 21-23 2427 2830 31-33 >33

do mesmo sexo e idade. 60-85 <16 16-18 19-21 22-24 2527 28-30 >30

Estes valores baseiam-se numa
revisdao de 62 estudos em que o
valor de VO, . foi medido
directamente em adultos
saudaveis nos EUA, no Canadéa e
em 7 paises europeus.
Referéncia: 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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3. TREINO

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca para medir a "

frequéncia cardiaca. é&
H,0

1. Humedeca a zona dos eléctrodos da tira elastica. %ﬂ
2. Apligue o conector na tira elastica.
3. Coloque a tira a volta do peito, logo abaixo dos

musculos peitorais e prenda o gancho a outra dr_;—;g
extremidade.

4. Ajuste o comprimento da tira, de modo que esta fique 3. A.D]@Z

justa mas confortavel Verifique se as zonas humidas
dos eléctrodos ficam bem chegadas a pele e se 0
logétipo Polar do conector fica centrado e direito

Eal

@ Retire o conector da tira e lave-a em dgua corrente depois =
de cada utilizagdo. 0 suor e a humidade podem manter o0s
eléctrodos hiimidos e o sensor de frequéncia cardiaca
activado. Isto reduz a duragdo da pilha do sensor. Para
instrugdes mais detalhadas sobre a lavagem, consulte
Informagdes importantes.

Para os tutoriais em video, visite http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Iniciar o treino

1. Coloque o computador de treino e o sensor de frequéncia cardiaca.

2. No modo da Hora prima OK e seleccione Inicio ou prima OK apenas uma vez durante mais tempo quando
quiser comegar a gravar a sua sessao de treino.

Para modificar o som, o visor da frequéncia cardiaca ou outras definigdes de treino antes de gravar a
sessao de treino, seleccione Definicdes de treino. Para mais informagdes, consulte Definigdes

@ A sessao de treino so sera gravada se o crondmetro estiver ligado ha mais de um minuto.

Iniciar o treino com a OwnZone

Iniciar todas as sessdes de treino com a OwnZone garante zonas de frequéncia cardiaca seguras e eficazes
para a sua forma fisica diaria. Verifique a sua OwnZone pelo menos

e quando mudar de ambiente de treino ou de desporto.

® no primeiro treino apds uma pausa de uma semana.

e se ainda ndo estiver recuperado de treinos anteriores, se nao se sentir bem ou se estiver sob pressao.

e depois de alterar as defini¢cdes do utilizador.

A determinagao dos limites OwnZone demora cinco minutos e pode ser executada como aquecimento.
Comece devagar, mantendo a sua frequéncia cardiaca abaixo de 100 bpm/ 50% FC,,,. Apds cada minuto
aumente gradualmente a velocidade em cerca de 10 bpm/ 5% FCj,y-

Se tiver activado o seu programa de treino e utilizar activamente a determinacdo da OwnZone, o
computador de treino considera os seus resultados OwnZone a longo prazo quando actualiza os objectivos
do programa.

1. Coloque o computador de treino e o sensor de frequéncia cardiaca.
2. Prima OK e seleccione Iniciar com OwnZone.

8 Treino



PORTUGUES

Caminhe devagar durante 1 min.
Caminhe normalmente durante 1 min.
Caminhe rapidamente durante 1 min.
Faca jogging durante 1 min.

Corra durante 1 min.

Acelere.

3. A certa altura durante a determinagao da OwnZone é exibida a indicagao Novos limites. Prossiga
normalmente com o treino.

Resolucao de problemas

e Se falhar a determinagao da OwnZone mas tiver determinado os limites OwnZone anteriormente, € exibida
a indicacédo Limites anteriores. Se ndo tiver determinado os seus limites OwnZone é exibida a indicac&o
Limit. base idade. A determinacdo da OwnZone falha se a frequéncia cardiaca aumentar demasiado
depressa durante a determinacdo da OwnZone ou se a frequéncia cardiaca for demasiado elevada no inicio
do teste.

Durante o treino

Durante a gravacdo de um treino poderao ser exibidas as seguintes informacdes. Prima PARA CIMA/PARA
BAIXO para mudar a vista. A duragéo da sessao é exibida em todas as vistas.

Frequéncia cardiaca
A frequéncia cardiaca durante o treino.

Calorias
Consumo caldrico.

Nazona 1,2 0u3

Tempo de treino na zona e a frequéncia cardiaca. 0 smiley significa que a
determinagdo da OwnZone foi bem sucedida.

Se a frequéncia cardiaca néo estiver dentro das zonas € exibida a indicacao FORA
ZONA.

Object. semana (exibida se o programa de treino estiver activo)
0 objectivo da semana para cada zona e o tempo de treino real.

Yelocidade
Para ver dados de velocidade tem de utilizar os opcionais sensor de GPS ou o footpod.

Distancia
Para ver dados de distancia tem de utilizar os opcionais sensor de GPS ou o footpod.

Treino 9
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Hora

Bloquear uma zona: Dependendo do objectivo da sessao de treino podera bloquear
azona 1, 2 ou 3 durante a sessdo. Quando estiver a treinar na zona pretendida,
bloqueie-a premindo OK durante um segundo. Por exemplo, se ja tiver atingido o
objectivo da semana para as zonas 2 e 3 pode bloquear a zona 1. 0 alarme de zona
ajuda-lo-4 a permanecer dentro da zona.

Por exemplo, nesta figura a zona 2 esté bloqueada.

~00:09:54
132 1528
L
®»00:20:36 9

Menu rapido: Se premir o botdo LUZ durante mais tempo durante a gravagao, entrara no Menu rapido. O
#enu rapido é um atalho para o bloqueio de botdes, o ajuste dos sons de treino e a calibracdo do footpod,
se este estiver a ser utilizado.

Heart Touch: Veja o tempo durante a gravacado da sessao, aproximando o computador de treino do sensor

de frequéncia cardiaca. Seleccione Rctivar~Desactivar a funcdo HeartTouch em Definigdes > Definicdes
de treino > HeartTouch.

Parar a gravacao do treino
Para fazer uma pausa ha sua sessdo de treino prima PARA TRAS.

Para parar a sessdo de treino prima PARA TRAS duas vezes. E exibida a indicacado Parado .

Para mais informagdes sobre informagdes instantaneas da sessdo de treino, consulte Acompanhar os seus
Resultados.

@ Sd serdo mostradas as informacdes de treino se a sesséo de treino durar dez minutos ou mais.
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4. APOGS 0 TREINO

Informacdes sobre o treino

Apds uma sessao de treino o computador de treino fornece as seguintes informagdes.
Efeito

Informacdes sobre o efeito do treino Consulte a Tabela 1 para mais
informacdes.

Intensidade Tempo passado nas zonas 1, 2 e 3.

Limites de zona Limites OwnZone (exibidos se a OwnZone estiver a ser utilizada).

Calorias Consumo caldrico durante a sessdo e percentagem de gordura.

hédia /aximo Frequéncia cardiaca média e maxima durante a sessao de treino.

hédia /Maximo Velocidade média e maxima da sessao de treino (s6 sdo exibidas se o
GPS/footpod opcional estiver a ser utilizado).

Distancia Distancia e duragéo da sessdo de treino (s6 sdo exibidas se o GPS/footpod

opcional estiver a ser utilizado).

Esta semana Os objectivos para a semana de treino em curso e os resultados

conseguidos até ao momento. Esta informacéo s6 esté visivel quando o
programa esté activo.

*Para visualizar dados da velocidade e da distéancia tem de utilizar os opcionais sensor de GPS ou

Footpod.
Quadro 1.
Informacao
Gordura queimada a melhorar 0 treino de baixa intensidade esta a melhorar a capacidade do seu corpo para
queimar gordura.
Fitness a melhorar 0 treino de média intensidade estd a melhorar a sua fitness.
Desemp. max. a melhorar 0 treino de alta intensidade estéd a melhorar o seu desempenho méximo.

Se estiver a treinar o suficiente em mais de um nivel de intensidade o treino terd varios efeitos.

Gord. queim e fitness a melhorar 0 treino estd a melhorar sobretudo a capacidade do seu corpo para queimar
gordura, mas também est4 a melhorar a sua fitness.

Fitness e gord. queim a melhorar 0 treino estd a melhorar sobretudo a fitness, mas também estd a melhorar a
capacidade do seu corpo para queimar gordura.

Desem max e Fitness a melhorar 0 treino esta a melhorar a fitness e o desempenho méximo.

Acompanhamento semanal

Todos os Domingos, a meia-noite, o visor do computador de treino exibe um envelope com os resultados
da semana. Prima PARA CIMA para o visualizar.

Objectivos da semana

o Indica se atingiu ou ndo os objectivos da semana.
atingidos
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Resultados Excelente! / Parabéns! / Bom! / Fitness mantida / Semana de treino

incompleta / Boa semana de recuperagéo / Excelente semana de recuperagéo

@ Se o resultado for excelente o FT60 recompensa-o com um troféu. 0
troféu é exibido no visor de modo hora.

Atingido.-0bjectivo da

Duragao do treino vs. objectivo de duracao da semana
semana

Atingido~0bjectivo da

Consumo caldrico vs. objectivo da semana
semana

Sessoes 0 namero de sessdes de treino efectuadas esta semana (também é exibido

sem um programa).

Tempo por zona Tempo passado nas zonas de intensidade 1, 2 e 3.

Esta semana A orientagéo para o treino da semana que comega s6 € exibida se for acedida

a partir do envelope. Para mais informagdes, consulte o Quadro 2.

Quadro 2.

Orientagao para o treino da semana que

comega

Treine muito mais Precisa de treinar muito mais para obter resultados
Treine mais N3o treina o suficiente para melhorar.

Treine mais na zona X Precisa de treinar mais nesta zona.

Treine como a semana passada. Bom desempenho durante a semana passada. Continue assim!
Treine menos na zona X Devera reduzir o treino nesta zona.

Treine muito menos na zona 3 Esta semana deverd treinar menos na zona de alta intensidade.
Semana de recuperacado Precisa de recuperar para evitar exforgo excessivo.
Precisa semana a recuperar Ainda ndo recuperou; a semana passada ainda foi demasiado dura.
Treine como planeado Teve um bom inicio, continue a treinar de acordo com o programa.

Actualizacao do peso

Se esta a seguir um programa de perda de peso o FT60 lembra-lhe para actualizar o peso exibindo um
envelope uma vez por semana.

1. E exibida a indicagdo Ver o seu peso. Prima OK.
2. E exibida a pergunta Definir peso actual?. Seleccione Sim para actualizar o seu peso.

Teste de fitness

Assim que atingir os seus objectivos de treino o FT60 exibira um envelope para o lembrar que deve fazer
um teste de fitness. O resultado do teste é levado em linha de conta na actualizagdo semanal do
programa.

1. E exibida a indicacdo: Fazer um teste de fitness.
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2. E exibida a indicacéo Testar fitness?. Seleccione Sim ou Nio.
3. Se decidir fazer um novo teste, consulte: Teste o seu nivel de fitness, para obter mais informagdes.

Actualizacao do programa

O Polar FT60 analisa continuamente o seu progresso e faz ajustes aumentando ou diminuindo os
objectivos da semana. E exibido um envelope que lhe indica que o programa foi actualizado. Prima PARA
CIMA para abrir o envelope.

1. E exibida a indicacdo Programa Foi actualizado: o FT60 analisou o seu progresso e adaptou os
objectivos do programa em conformidade.

2. E exibida a indicacdo Fazer semana p~ recuperar : Para optimizar o treino precisa de um equilibrio
ideal entre treino e recuperacé@o. A semana de recuperagao permite que o seu corpo melhore e se adapte
ao estimulo fornecido pelo treino.

Diario do peso

No diario do peso pode monitorizar a perda de peso e ver o progresso num determinado periodo. Para
actualizar o peso seleccione Mienu > Aplicagdes > Diario do peso > Definir peso actual. Defina o peso e
prima OK. O peso actual também sera actualizado nas Definigdes utilizador.

Para ver a tendéncia do peso seleccione Menu > Aplicagdes > Diario do peso > Tendéncia do peso e prima
OK.

Tendéncia do peso
0 peso e a data em que foi introduzido.
A tendéncia do peso, incluindo os seus valores mais baixo e mais alto.

Para eliminar um valor seleccione-o com o botdo PARA CIMA/PARA BAIXO. Quando o valor for exibido
prima LUZ sem libertar até ser exibida a pergunta Eliminar este valor?. Seleccione Sim.

Acompanhar os Resultados do seu Teste de Fitness Test

Em média, séo necessarias pelo menos seis semanas de treino regular para obter uma melhoria

perceptivel da sua forma aerdbica. Para melhorar a sua fitness aerébica de forma mais eficiente precisa de
treinar grandes grupos de mulsculos. Monitorize os seus resultados a longo prazo em Resultados Ownlndex,
que contém os 47 valores Ownlndex mais recentes e a data de realizagdo dos testes.

1. Seleccione Menu > Aplicacies > Fitness test > Resultados Ownlndex.

2. E exibido o resultado Ownlndex mais recente e a data do teste. Prima PARA CIMA/PARA BAIXO para ver
os resultados Ownlndex anteriores.

OLIHINDE | Ownlndex:
HIEE.EIE.EIE ya A data e o resultado do teste
0 gréafico de resultados Ownlndex, com os valores Ownlndex mais baixo e mais alto.

Para eliminar um valor Ownlndex seleccione-o com o botdo PARA CIMA/PARA BAIXO. Quando o valor for
exibido prima LUZ sem libertar até ser exibida a pergunta Eliminar este valor? Seleccione Sim.

Rever os Resultados do Treino

Reveja os dados do seu treino em Ficheiros de treino, Resumos semanais e Totais.
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1.

Seleccione Dados > Ficheiros de breino para consultar informacdes detalhadas das suas 100 sessdes de
treino mais recentes. As informacdes sao similares as exibidas apés cada sessao de treino.

18.09.2008 & Cada barra representa uma sesséo de treino. Seleccione a sesséo de treino

17:05 que pretende ver.
Linha de cima: Data e hora em que o ficheiro foi criado
Linha de baixo: Tempo de treino

Quando os Ficheiros de treino ficarem cheios o ficheiro de treino mais antigo é substituido pelo mais
recente. Se quiser guardar o ficheiro durante mais tempo, transfira-o para o servico Web da Polar em
www.polarpersonaltrainer.com. Para mais informagdes, consulte Transferir Dados.

Para eliminar um ficheiro de treino, seleccione Dados > Eliminar Ficheiros e o ficheiro que pretende
eliminar. E exibida a indicagcdo Eliminar Ficheiro?. Seleccione Sim. E exibida a indicagdo Remover do
total?. Se também pretender remover o ficheiro dos totais, seleccione Sim.

Seleccione Dados > Resumos semanais para ver os dados e resultados de treino das dltimas 16 semanas.

SEMANA | Cada barra representa uma semana de treino. Seleccione a semana que

15.09-2 1.09 pretende visualizar com o botdo PARA CIMA/PARA BAIXO.

Linha de cima: Data de inicio da semana / Fim da semana
Linha de baixo: Tempo total de treino

Para reiniciar os sumarios semanais seleccione Dados > Reiniciar semanas? Seleccione §im para
reiniciar 0s sumarios semanais.

Seleccione Dados > Totais desde xx.xx.xxxx para ver a duragao total acumulada, o nimero de sessdes
de treino e as calorias desde o Ultimo reinicio.

Para reiniciar os totais seleccione Dados > Reiniciar totais e Sim.

Transferir dados

Como transferir dados do seu FT60 para polarpersonaltrainer.com

Para um seguimento a longo prazo pode armazenar todos os seus ficheiros de treino em
polarpersonaltrainer.com. Neste servigo podera ver gréaficos e outras informagdes dos seus dados de treino
e compreender melhor o seu treino. Com o Polar FlowLink* é facil transferir os ficheiros de treino para o
servico Web.

1.

14

Registe-se no polarpersonaltrainer.com

Siga as instrucdes para transferir e instalar o software de transferéncia de dados Polar WebSync no seu
computador.

O software Polar WebSync é automaticamente activado e, no seu computador, sdo exibidas instrugdes
para transferir os dados. Siga as instrugcdes e os seus dados de treino serao transferidos para o servigo
Web polarpersonaltrainer.com.

Coloque o FT60 sobre o ecra do FlowLink, virado para baixo.

Siga o processo de transferéncia de dados do software WebSync no ecra do computador. Para mais
instrucdes sobre transferéncia de dados consulte a "Ajuda" no polarpersonaltrainer.com.

*Requer o opcional Polar FlowLink.
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5. DEFINIGOES

Definicoes do Reldgio

Seleccione o valor que pretende alterar e prima OK. Ajuste os valores com o botao PARA CIMA/PARA
BAIXO e aceite com OK.

Seleccione Definicdes > Reldgio, hora e data .

e Alarme: Defina o alarme para funcionar Uma vez, de Sequnda a Sexta, Todos os dias ou seleccione
Desactivar. Prima PARA TRAS para parar o alarme ou PARA CIMA/PARA BAIXO para o desligar
temporariamente durante 10 minutos. O alarme nao pode ser utilizado durante o treino.

e Hora: Seleccione Hora 1 e defina o formato da hora, as horas e os minutos. Seleccione Hora 2 para definir
um outro fuso horério, adicionando ou subtraindo horas. No visor da Hora pode alternar rapidamente entre
aHora 1 e aHora 2 premindo PARA BAIXO sem libertar.

e Fuso horario: Seleccione fuso o horéario 1 ou 2.
e Data: Defina a data.
e fostrador do reldgio : Seleccione Hora e logotipo, Hora e troféu ou So Hora.

Definicoes de treino

Seleccione Definicdes > Definicies de treino.
e Sons de btreino: Seleccione Muito altos, Altos, Suaves ou Desactivados.

e Sensor de velocidade : Active ou desactive o sensor de velocidade e de distancia seleccionando Sensor
6PS, Footpod ou Desactivado.

e Vista Freq. cardiaca: Defina o FT60 para mostrar a frequéncia cardiaca em Batimentos por minuto ou em
Percentagem do maximo.

e Vista velocidade : Seleccione Auildmetros por hora (KM-H) / Minutos por quildmetro (MINAKM] ou Milhas
por hora [(WPH] / Minutos por milha [MIN-%)

e Fact. calib footpod: Para mais informagdes, consulte Definicdes dos acessorios.
e HeartTouch: Seleccione Activado ou Desactivado.

e Bloqueio de zona: Seleccione Zona 1, 2 ou 3 para treinar numa zona especifica da frequéncia cardiaca ou
defina o blogueio de zona como Desactivado.

e Limites da zona 1: Ajustar manualmente os limites da zona 1. Ao definir o limite superior, o limite inferior
da zona 2 fica automaticamente definido.

e Limites da zona 2: Ajustar manualmente os limites da zona 2. Ao definir o limite inferior, o limite superior
da zona 1 fica automaticamente definido. Ao definir o limite superior, o limite inferior da zona 3 fica
automaticamente definido.

e Limites da zona 3: Ajustar manualmente os limites da zona 3. Ao definir o limite inferior, o limite superior
da zona 2 fica automaticamente definido.

@ Altere os limites de zona definidos pelo Polar FT60 apenas se conhecer 0s seus praprios limites para queimar
gordura, melhorar e maximizar a fitness. Se o programa de treino estiver activo o FT60 ird incorporar 0s seus novos
limites de zona quando actualizar os objectivos do programa.

Definicoes do utilizador

Seleccione Definigdes > Definigdes utilizador e prima OK.
e Peso: Introduza o seu peso.

e Altura: Introduza a sua altura.

e Data de nascimento: Introduza a sua data de nascimento
e Sexo : Seleccione MASCULIND ou FEMININD.

e Frequéncia cardiaca maxima é o nimero mais elevado de batimentos cardiacos por minuto (bpm) durante
o esforco fisico méaximo. Altere o valor predefinido apenas se conhecer o seu valor medido em laboratério.

* HActividade: Seleccione a op¢ao que melhor descreve a quantidade e intensidade global da sua actividade
fisica nos dltimos trés meses.
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1. MAXIMA [5+ horas por semanal: Faz exercicio fisico intenso pelo menos 5 vezes por semana ou faz
exercicio para melhorar o seu desempenho para fins de competicao.

2. ALTA [3-5 horas p-semana): Faz exercicio fisico intenso pelo menos 3 vezes por semana; por
exemplo, corre 20-50 km ou 12-31 milhas por semana ou dedica 3-5 horas por semana a uma
actividade fisica equivalente.

3. MODERADA (1-3 horas por semana): Pratica regularmente desportos recreativos; por exemplo, corre
5-10 km ou 3-6 milhas por semana ou dedica 1-3 horas por semana a uma actividade fisica
equivalente ou o seu trabalho requer uma actividade fisica modesta.

4. BAIXA [0-1 hora por semana): Nao pratica desportos recreativos ou actividades fisicas intensas
regularmente; por exemplo, faz passeios a pé s6 por prazer ou sé ocasionalmente faz exercicio fisico
suficiente para provocar respiragao forgada ou transpiracao.

® Ownlndex (Y0, ): Ao efectuar o Polar Fitness Test, o valor OwnIndex é exibido como valor predefinido.
Altere o valor predefinido apenas se conhecer o seu valor VO,,,, medido em laboratério.

Definicdes Gerais

Seleccione Definigdes > Definicdes gerais .

e Sons de botdes: Seleccione Desactivados, Suaves, Altos ou Muito altos.

e Blogueio de botdes: Seleccione Blogueio manual ou Blogueio automatico.
Blogueio automatico: O computador de treino blogueia automaticamente todos os botdes, excepto LUZ,
durante o treino. Pode desligar o blogueio de botdes premindo LUZ sem libertar, até ser exibida a
indicacéo Botdes ndo blogqueados .
Blogueio manual: Para bloquear manualmente os botbes prima LUZ, sem libertar, e confirme com OK.
Para desbloquear, prima LUZ até ser exibida a indicacdo Botdes ndo bloqueados.

e Unidades: Seleccione Métricas (kg-km) ou Imperiais [lb-Ft). Ao seleccionar Ib/ft, as calorias sdo exibidas
em Cal, caso contrario sdao apresentadas em kcal.

e |Idioma: Seleccione Alemao, Inglés, Espanhol, Francés, Italiano, Portugués ou Finlandés.

Definicoes dos acessorios

Calibrar o footpod*
Calibrar o footpod durante o treino (calibracdo sem preparacao)

Assegure-se de que a fungao footpod do Polar FT60 esté activada. Seleccione Definicdes > Definicies de
treino > Sensor de velocidade > Footpod e prima OK.

Para calibrar o footpod durante o treino escolha uma das opgdes:
1. Pare de correr, fique imével e prima LUZ sem libertar, para entrar no Menu rapido.
ou

2. Pare de correr, fique imével e prima PARA TRAS uma vez.

Seleccione Calibrar Footpod. Fixe a distancia exibida com o valor real da distancia que acabou de
percorrer e prima OK. E exibida a indicacdo Factor de calibracdo definido! O footpod esté agora calibrado
e pronto a funcionar.

Definir manualmente o factor de calibracao

Hé& duas opg¢des para definir manualmente o factor de calibragao:

1. Antes do treino: Seleccione Definicdes > Definicdes de treino > > Fact. calib footpod. Defina o factor
de calibracdo e prima DK. O footpod esta agora calibrado.

2. Depois de iniciar a medicdo da frequéncia cardiaca, mas antes da gravacao do treino, prima OK.
Seguidamente seleccione Definicdes de treino > Fact. calib Footpod. Defina o factor de calibragado e
prima 0K. O footpod est4 agora calibrado. Para iniciar a gravacdo do treino prima PARA TRAS uma vez e
seleccione Iniciar.

*Requer o opcional footpod S1.
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6. INFORMACOES IMPORTANTES

Cuidados a ter com o seu produto

Como qualquer dispositivo electrénico, o computador de treino Polar deve ser tratado com cuidado. As
sugestdes abaixo vao ajuda-lo a cumprir os requisitos da garantia e a tirar partido deste produto durante
muitos anos.

Conector: Retire o conector da tira depois de cada utilizagao e seque-o com uma toalha macia. Lave o conector com uma
solucdo de agua e sabao suave, sempre que for necesséario. Nunca utilize alcool ou qualquer material abrasivo (por
exemplo, palha-de-aco ou quimicos de limpeza).

Tira elastica: Enxague a tira em agua corrente depois de cada utilizagao e pendure-a para secar. Lave cuidadosamente a tira
com uma solucdo de dgua e sab&o suave, sempre que for necessario. Nao utilize sabdo hidratante pois pode deixar
residuos na tira. Nao deixe de molho, ndo engome, nao limpe a seco nem lave a tira com lixivia. Nao estique a tira nem
dobre a zona dos eléctrodos de forma acentuada.

@ Verifique a etiqueta da tira elastica para ver se a pode lavar a maquina. Nunca cologue a tira ou o conector numa maquina de secar!

Computador de treino e sensores: Mantenha o computador de treino e os sensores limpos. Para manter a
resisténcia a agua, nao lave o computador de treino nem os sensores com uma maquina de lavar a
pressdo. Lave-os com uma solugdo de agua e sabao suave e enxagle-os com agua limpa. Nao os mergulhe
em agua. Seque-os cuidadosamente com uma toalha macia. Nunca utilize alcool ou qualquer material
abrasivo, como palha-de-aco ou quimicos de limpeza.

Mantenha o computador de treino e os sensores num local fresco e seco. Nao os guarde num ambiente
himido, dentro de materiais que impecam a respiragao (como um saco de plastico ou de desporto), nem
juntamente com materiais condutores (como uma toalha molhada). O computador de treino e o sensor de
frequéncia cardiaca sao resistentes a agua e podem ser utilizados em actividades aquaticas. Existem
outros sensores compativeis que sao resistentes a 4gua e podem ser utilizados com tempo chuvoso. Nao
exponha o computador de treino a luz solar directa durante periodos de tempo prolongados, como
acontece se o deixar dentro do carro ou montado no suporte para bicicleta.

Evite pancadas fortes no computador de treino e nos sensores, pois pode danificar as unidades sensoras.

Assisténcia

Durante os dois anos do periodo de garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por um Centro de
Assisténcia Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indirectos, resultantes de assisténcia técnica
prestada por servigos de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro.

Para informagdes de contacto e os enderegos de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite www.polar.com/support e os
Web sites especificos dos paises.

Substituicao das pilhas
O computador de treino FT60 e o sensor de frequéncia cardiaca Polar H1 possuem pilhas que podem ser substituidas pelo
utilizador. Para substituir a pilha, siga cuidadosamente as instrucdes do capitulo Mudar a pilha sozinho.

Antes de mudar as pilhas, tenha em conta o seguinte:

e O indicador de pilha fraca é exibido quando j& sé resta 10-15% da capacidade da pilha.

e 0 uso excessivo da retroiluminagao descarrega a pilha mais rapidamente.

e A retroiluminagéo e o som sdo automaticamente desligados quando a indicagdo de pilha fraca é exibida. Os alarmes
definidos antes de surgir a indicagdo de pilha fraca permanecem activos.

e Num ambiente frio, a indicacéo de pilha fraca pode ser exibida, deixando de o ser quando a temperatura subir.

Mudar as pilhas sozinho

Quando mudar a pilha, certifique-se de que o anel vedante nédo estad danificado; se for esse o caso, substitua-o por um
novo. Pode obter conjuntos adicionais de anéis vedantes/pilhas em retalhistas Polar que mantenham um bom stock de
materiais e em Centros de Assisténcia Polar autorizados. Nos EUA e Canada, os anéis vedantes adicionais estao
disponiveis em Centros de Assisténcia Polar autorizados. Nos EUA, os kits de anel vedante/pilha também estao disponiveis
em www.shoppolar.com.

Mantenha as pilhas fora do alcance das criangas. Se forem engolidas, contacte imediatamente um médico.

As pilhas devem ser correctamente eliminadas, de acordo com as leis locais.

Ao manusear uma pilha nova, totalmente carregada, evite estabelecer o contacto entre os dois pélos com ferramentas
metélicas ou condutoras, como pingas. Se isso acontecer, pode curto-circuitar a pilha, fazendo com que esta se

descarregue mais rapidamente. Em principio, um curto-circuito nao danifica a pilha, mas podera diminuir a sua
capacidade e vida util.
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Mudar a Pilha do Computador de Treino

1. Abra atampa da pilha com uma moeda, rodando-a de 1
CLOSE (FECHAR) para OPEN (ABRIR).

2. Remova a tampa da pilha e retire a pilha
cuidadosamente com um pequeno estilete ou haste
rigida de tamanho adequado, como um palito.
Recomendamos a utilizagdo de uma ferramenta nédo
metélica. Tenha cuidado para nao danificar o elemento

sonoro metalico (*) ou as ranhuras. Insira uma pilha
nova com o lado positivo (+) virado para fora. 5
3. Substitua o anel vedante por um novo (se disponivel),

encaixando-o muito bem na ranhura da tampa para
garantir a resisténcia a agua.

4. Volte a colocar a tampa e rode-a no sentido dos ,
ponteiros do relégio, na direc¢do de CLOSE (FECHAR). E
exibida a indicagao:

5. Digite definicdes basicas. Prima o botdo PARA TRAS,
sem libertar, para ignorar as definicdes basicas.

Se digitar novamente as defini¢des basicas, o
computador de treino vai assumir que € um novo
utilizador e desliga o programa STAR.

6. Véa para o modo Definicdes e ajuste a hora e a data.

7. Para voltar a0 modo Hora prima o botdo PARA TRAS,
sem libertar. O seu FT60 pode agora ser utilizado
normalmente.

Mudar a Pilha do Sensor de Frequéncia Cardiaca Polar H1/H2/H3

1. Levante a tampa da pilha utilizando o clipe existente na
tira eléstica.

2. Remova a pilha antiga do respectivo compartimento,
utilizando um pequeno estilete rigido de tamanho
apropriado, como um palito. Recomendamos a utilizagdo
de uma ferramenta nao metélica. Tenha cuidado para nao
danificar a tampa do compartimento da pilha. 2

3. Insira a pilha no respectivo compartimento, com o lado
negativo (-) virado para fora. Certifique-se de que o anel
vedante esta na ranhura, para garantir a resisténcia a
agua.

4. Alinhe a saliéncia da tampa da pilha com a ranhura do
conector e prima a tampa do compartimento da pilha até
a encaixar em posicao. Deverd ouvir um estalido.

1. Utilizando uma moeda, abra a tampa do
compartimento da pilha rodando-a no sentido
contrério ao dos ponteiros do relégio, na direcgao
de OPEN (ABRIR).

2. Insira a pilha no respectivo compartimento, com
o lado negativo (-) virado para fora. Certifique-se
de que o anel vedante esta na ranhura, para 2
garantir a resisténcia a agua.

3. Pressione a tampa contra a rosca. I

U

4. Utilize uma moeda para rodar a tampa no sentido
dos ponteiros do relégio, na direcgdo de CLOSE
(FECHAR).
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Existe perigo de explosao se utilizar uma pilha do tipo errado.

Precaucoes

O computador de treino Polar fornece-lhe indicadores sobre o seu desempenho. Indica o nivel de esfor¢o e intensidade
fisiolégicos durante a sua sessdo de treino. Nao se destina nem esta implicito nenhum outro tipo de utilizagao.

Minimizar riscos durante o treino

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, responda as seguintes perguntas
relativas ao seu estado de saude. Se responder afirmativamente a alguma destas perguntas, consulte um médico antes de
iniciar um programa de treino.

e Deixou de praticar exercicio durante os Gltimos cinco anos?

Tem hipertensao ou colesterol elevado?

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

Tem ou teve problemas respiratérios?

Tem sintomas de alguma doenga?

Esté a recuperar de doenga grave ou de tratamento médico?

e Tem um pacemaker ou outro dispositivo electrénico implantado?
e Fuma?

e [Esta gravida?

Para além da intensidade do exercicio, a medicagdo para o coracao, tensao arterial, patologias do foro psicolégico, asma,
problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, o alcool e a nicotina, também podem afectar a sua
frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reaccdes do seu organismo durante o exercicio. Se sentir dores inesperadas ou fadiga excessiva
durante o exercicio, recomendamos que interrompa o exercicio ou continue com menos intensidade.

Nota! Se tem um pacemaker instalado, pode utilizar computadores de treino Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo
deverdo interferir com o pacemaker. Na pratica, ndo ha registos de utilizadores que tenham sentido interferéncias. No
entanto, devido a grande variedade de dispositivos, ndo podemos emitir uma garantia oficial sobre a adequagéo dos nossos
produtos a todos os pacemakers ou outros dispositivos implantados. Se tiver dividas ou se sentir sensagdes invulgares
durante a utilizag@o dos produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante do dispositivo electrénico
implantado para determinar a seguranca no seu caso.

Se tem alergia a alguma substancia ou se suspeita de uma reacgéo alérgica provocada pela utilizagao do produto, consulte a lista de
materiais apresentada nas Especificagcdes Técnicas. Para evitar qualquer reacgdo cutanea provocada pelo sensor de
frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma T-shirt mas humedeca bem a T-shirt sob os eléctrodos para garantir o seu
adequado funcionamento.

0 impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem fazer com que a superficie do sensor de frequéncia cardiaca liberte uma coloragdo
negra, que pode manchar roupas de cor clara. Se utiliza perfume ou repelente de insectos aplicados na pele, ndo os coloque em contacto com o
computador de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca.

0 equipamento de treino com componentes electrénicos pode causar interferéncias.. Para resolver estes problemas, tente o seguinte:

1. Remova o sensor de frequéncia cardiaca do peito e utilize o equipamento de treino do modo habitual.

2. Deslogue o computador de treino até encontrar uma area em que nao obtenha leituras erréneas ou em que o simbolo
coragao ndo seja exibido intermitentemente. E frequente as interferéncias serem mais fortes em frente do visor do
equipamento, enquanto a esquerda ou a direita do visor existem zonas relativamente livres de interferéncias.

3. Volte a colocar o sensor de frequéncia cardiaca no peito e mantenha o computador de treino o mais possivel nestas zonas
livres de interferéncias.

Se mesmo assim o FT60 nao funcionar, o equipamento pode emitir demasiado ruido eléctrico para possibilitar a medicao
da frequéncia cardiaca sem fios.

Pode utilizar o FT60 quando nadar. Para manter a resisténcia a 4gua, nao prima os botdes debaixo de agua. Para mais informacoes,
visite http://www.polar.com/support. A resisténcia dos produtos Polar a d4gua é testada em conformidade com a Norma
Internacional 1SO 2281. Os produtos sao divididos em trés categorias, conforme a sua resisténcia a agua. Verifique a
inscricao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e confira as respectivas
caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Nao se esqueca que estas definigdes ndo se aplicam necessariamente a
produtos de outros fabricantes.

Inscric@o na parte de tras da caixa Caracteristicas de resisténcia a agua

Water resistant Protegido de salpicos, suor, chuva, etc. Nao é apropriado
para a natagéo.

Water resistant 30 m/50 m Apropriado para tomar banho e nadar

Water resistant 100 m Apropriado para nadar e para mergulho em apneia (sem
garrafas de ar)

Resolucao de problemas

Se ndo sabe em que parte do menu esta, prima PARA TRAS sem libertar até ser exibida a hora.
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Se nao houver reaccdo a nenhum botéo ou se o computador de treino mostra leituras invulgares, reinicie o computador de treino premindo

simultaneamente quatro botdes (PARA CIMA, PARA BAIXO, PARA TRAS e LUZ) durante quatro segundos. Sao guardadas

todas as defini¢es excepto a hora e a data.

Se a leitura da frequéncia cardiaca se tornar irregular, extremamente elevada ou se indicar zero (00), verifique se ndo ha outros sensores
de frequéncia cardiaca no raio de 1 m/3 pés e se a tira elastica/os eléctrodos téxteis estao justos ao corpo, humedecidos,

limpos e sem danos.

Se ndo conseguir determinar a frequéncia cardiaca quando usar o vestuario desportivo, tente medi-la usando a tira. Se
conseguir, o problema deve ser do vestuéario. Contacte o retalhista/fabricante do vestuério.

Os sinais electromagnéticos fortes podem causar leituras irregulares. Poderdo ocorrer perturbagdes electromagnéticas perto
de linhas de alta tensdo, semaforos, catenarias de comboios e de eléctricos, televisdes, motores de automovel,
computadores de bicicleta, de alguns aparelhos de treino motorizados, teleméveis ou de portas com sistemas de deteccao
de metais. Para evitar leituras irregulares, afaste-se de eventuais fontes de interferéncias.

Se a frequéncia cardiaca continuar irregular, apesar de se afastar da fonte de interferéncias, diminua a velocidade e
verifique o pulso manualmente. Se achar que corresponde aos valores elevados exibidos no visor, podera ter uma arritmia
cardiaca. A maioria dos casos de arritmia ndo é grave, mas mesmo assim consulte o seu médico.

Podera ter ocorrido um problema cardiaco que tenha alterado o seu ECG. Se for esse o caso, consulte o seu médico.

Se apesar das accdes anteriormente referidas a medicéo da frequéncia cardiaca falhar, a pilha do sensor de frequéncia

cardiaca podera estar descarregada.

Especificacoes Técnicas

Computador de treino

Tipo de pilha

Duracéo da pilha

Temperatura de funcionamento
Material do bracelete

Tampa posterior e fivela do bracelete

Preciséo do relogio: )
Precisdo da medicéo da frequéncia cardiaca

Sensor de frequéncia cardiaca

Tipo de pilha

Duracéo da pilha (Polar WearLink)
Duragdo da pilha (Polar H1)

Anel vedante da pilha (Polar WearLink)
Anel vedante da pilha (Polar H1)
Temperatura de funcionamento
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CR2025

Média 1 ano (exercicio 1 h/dia, 7 dias/semana)

-10°Ca+50°C/ 14 °Fa 122 °F

Silicone (modelo branco) / Poliuretano (outros modelos)

Aco inoxidavel em conformidade com a Directiva 94/27/UE e suas alteragdes 1999/C 205/05
sobre a libertagdo de niquel a partir de produtos destinados a entrar em contacto directo e
prolongado com a pele.

Superior a + 0,5 segundos/dia a uma temperatura de 25 °C/ 77 °F.

+ 1% ou + 1 bpm, consoante a maior, em condigdes de estabilidade.

CR 2025

Média de 700 horas de utilizagao
Média de 1500 horas de utilizagao
Anel vedante 20,0 x 1,0 Material FPM
Anel vedante 20,0 x 0,90, em silicone
-10°Ca+50°C/ 14 °Fa 122 °F



Material do conector (Polar WearLink)
Material do conector (Polar H1)

Material da tira eléstica (Polar WearLink)
Material da tira elastica (Polar Soft strap)

Valores limite

Cronémetro

Frequéncia cardiaca

Tempo total

Consumo calérico total

Contagem total das sessdes de exercicio
Ano de nascimento

Velocidade maxima com um sensor GPS
Velocidade maxima com footpod

PORTUGUES

Poliamida

ABS

35% Poliéster, 35% Poliamida, 30% Poliuretano

38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20% Elastano, 13% Poliéster

23h59min59s

15 - 240 bpm
0-9999 h 59 min 59 s
0 - 999999 kcal/Cal
65535

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h

Polar FlowLink e Polar WebSync 2.1 (ou mais recente)

Requisitos do Sistema:

PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit, Microsoft .NET Framework Versao 2.0

Intel Mac 0S X 10.5 ou mais recente
0O computador de treino Polar FT60 utiliza, entre outras, as seguintes tecnologias patenteadas:

Avaliagdo OwnZone® para determinar os objectivos pessoais do dia para os limites de frequéncia cardiaca
Transmissdo codificada OwnCode®

Tecnologia OwnIndex® para o teste fitness

Céalculo OwnCal® pessoal de calorias

Transferéncia de dados FlowLink®

Garantia limitada internacional Polar

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

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

e A Polar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original deste dispositivo que o produto se
encontra livre de defeitos de material e de mao-de-obra, por um periodo de dois (2) anos a contar da data de aquisicéo.

e O recibo da compra original é a sua prova de compra!
A garantia ndo cobre a pilha, o desgaste normal, danos causados por uso inadequado ou abusivo, acidentes ou
incumprimento das precaugdes; manutencdo inadequada, uso comercial, caixas/ecras rachados, partidos ou riscados, a tira
elastica e o vestuario Polar.

e A garantia ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas, acidentais, consequentes ou
especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

e Os artigos adquiridos em segunda mao nao estdo cobertos pela garantia de dois (2) anos, a menos que as leis locais
estipulem o contrério.

e Durante o periodo da garantia o produto seré reparado ou substituido num dos Centros de Assisténcia Polar autorizados,
independentemente do pais em que foram adquiridos.

A garantia respeitante ao produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente comercializado.

Copyright © 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finléandia. 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.

Os nomes e logétipos neste manual do utilizador ou na embalagem do produto sdao marcas registadas da Polar Electro Oy.
Os nomes e log6tipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto com um simbolo ® sao marcas
registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada
da Apple Inc.

Polar Electro Oy é uma empresa certificada ISO 9001:2008.

C€0537
Este produto estd conforme as Directivas 93/42/EEC, 1999/5/EC e 2011/65/EU. A respectiva Declaragdo de Conformidade

esta disponivel em www.polar.com/support.

As informacdes referentes a regulamentacao estdo disponiveis em www.polar.com/support.

X

0 simbolo do caixote do lixo com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar sao
dispositivos electrénicos abrangidos pela Directiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do Conselho,
relativa a residuos de equipamentos eléctricos e electrénicos (REEE) e as pilhas e os acumuladores
usados nos produtos estdo abrangidos pela Directiva 2006/66/EC do Parlamento Europeu e do Conselho,
de 6 de Setembro de 2006, sobre pilhas e acumuladores, e residuos de pilhas e acumuladores. Por isso,
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nos paises da UE, estes produtos e as pilhas/acumuladores dos produtos Polar devem ser eliminados
selectivamente. A Polar também o encoraja a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saude
humana fora da Unido Europeia, seguindo as leis locais de eliminagdo de residuos e, sempre que possivel,
recorrendo a recolha selectiva de dispositivos electrénicos para produtos e a recolha de pilhas e
acumuladores para as pilhas e acumuladores.

R

Esta marca indica que o produto estéa protegido contra choques eléctricos.

Termo de responsabilidade

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

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nao faz quaisquer representacdes nem fornece garantias em relagao a este manual,
ou em relagdo aos produtos aqui descritos.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy n&o 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 esté coberto pelas seguintes patentes: US 5486818, US6277080, US6537227, US6540686,
US20090156944, US7324841, US7076291, US6104947, US5611346, US D492999SS. Outras patentes pendentes.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE.
Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300, www.polar.com
PT 2.0 09/2013
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