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POLAR A300 MANUAL DO UTILIZAD
INTRODUCAO

Parabéns pelo seu novo A300! Com medigéo permanente da atividade, o seu novo companheiro encoraja-o a
ter um estilo de vida mais ativo e saudavel. Obtenha uma visualizagéo geral e instantanea da sua atividade
diaria no A300 ou com a aplicagao Polar Flow. Juntamente com o servigo Web Polar Flow e a aplicagéo Flow,
0 A300 ajuda-o a perceber como é que as suas opgoes e habitos afetam o seu bem-estar.

Este manual do utilizador ajuda-o a comecar a utilizar o seu novo A300. Para ver os tutoriais em video e a ver-
sdo mais recente deste manual do utilizador, visite www.polar.com/support/A300.
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POLAR A300

Monitorize as suas atividades diarias e veja como beneficiam a sua saude. Recebera sugestdes sobre como
atingir o seu objetivo de atividade diario. Verifique os seus objetivos na aplicagdo Flow ou no servigo Web
Flow. Mude o bracelete para condizer com qualquer traje! Pode comprar mais braceletes separadamente.


http://www.polar.com/en/support/a300

CABOUSB

Um conjunto do produto inclui um cabo USBpadrao. Pode usa-lo para carregar a pilha e sincronizar dados
entre o seu A300 e o servigo Web Flow através do software FlowSync.

APLICAGAO POLAR FLOW

Visualize a sua atividade e dados de treino num relance. A aplicagéo Flow sincroniza a sua atividade e dados
de treino, sem fios, com o servigo Web Polar Flow. Obtenha-a na App StoreSM ou Google play ™.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

O Polar FlowSync sincroniza os seus dados entre o A300 e o servigo Web Polar Flow no seu computador.
Aceda a flow.polar.com/start para comecar a usar o seu A300 e para transferir e instalar o software

FlowSync.

SERVICO WEB POLAR FLOW

Planeie o seu treino, acompanhe os seus sucessos, obtenha orientagdes e consulte analises detalhadas da
sua atividade e resultados de treino. Partilhe os seus sucessos com os amigos. Descubra tudo isto em polar.-
com/flow.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA H7

Se usar 0 A300 com um sensor de frequéncia cardiaca, pode tirar mais partido da sua atividade desportiva
diaria. Visualize a frequéncia cardiaca exata e em tempo real, no seu A300, durante o treino. Os dados da sua
frequéncia cardiaca sdo usados para analisar como decorreu a sua sessdo. O sensor de frequéncia cardiaca
Polar H7 também deteta a sua frequéncia cardiaca quando nada.

@ Incluido apenas em conjuntos A300 com sensor de frequéncia cardiaca. Se comprou um conjunto que ndo
inclui um sensor de frequéncia cardiaca, ndo se preocupe, pode sempre comprar um posteriormente.
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COMEGCAR
CONFIGURAR O A300

O seu novo A300 é-lhe enviado em modo de armazenagem. Desperta quando o ligar a um computador para
ser configurado ou a um carregador USB para ser carregado. Recomendamos que carregue a pilha antes de
comegar a usar o seu A300. Se a pilha estiver totalmente descarregada, serdo necessarios alguns minutos
para o carregamento comecar. Consulte Pilhas para obter informagées detalhadas sobre como carregar a
pilha, a duragdo das pilhas e os avisos de pilha fraca.

Para garantir que tira o melhor partido do seu A300, comece a utiliza-lo do seguinte modo:

1. Visite flow.polar.com/start e instale o software FlowSync para configurar o seu A300 e para o manter

atualizado.
2. Retire o bracelete de acordo com o indicado no capitulo Bracelete.

3. Ligue o A300 diretamente a porta USB do seu computador (A) ou com o cabo USB (B) para o con-

figurar e carregar a pilha. Verifique se o cabo tem o lado correto voltado para cima - os simbolos USB
da tampa do dispositivo e do cabo devem estar um junto do outro (B). Antes de o ligar ao computador,
verifique se 0 A300 esta seco.

4. Depois, explicamos-lhe passo a passo, como configurar o seu A300 e efetuar o registo no servico Web
Flow.

@ Para obter dados de atividade e treino mais exatos e personalizados, é importante ser preciso nas

definigbes fisicas quando se inscrever no servico Web. Ao inscrever-se, pode selecionar um idioma e
obter o firmware mais recente para o seu A300.

Terminada a configuragao, esta pronto para comegar. Divirta-se!

11
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CONFIGURAGAO RAPIDA

Se estiver com pressa para o seu primeiro dia de atividade com o A300, pode fazer uma configuragao rapida
para poder comegar.

@ Se fizer a configuragéo rapida, s6 podera usar o A300 em inglés. Se escolher outro idioma, sera orientado

para flow.polar.com/start, para obter esse idioma. Quando utilizar o A300 com o servigo Web Flow, pode adi-
cionar outro idioma durante a configuragéo.

1. Retire o bracelete e ligue 0 A300 a um computador ou a um carregador USB para o despertar e carregar a

pilha. Se a pilha estiver totalmente descarregada, serdo necessarios alguns minutos para o carregamento
comegar.

2. Configure o A300 introduzindo as defini¢des basicas no dispositivo.
DEFINICOES BASICAS

Para obter dados de treino mais exatos e personalizados € importante introduzir com precisao os seus dados
fisicos, que podem influenciar o calculo das calorias e outras funcionalidades Smart Coaching.

E exibida a indicag&o Configurar o Polar A300. Defina os dados seguintes e confirme cada selegdo com o
botdo INICIAR. Se, em qualquer altura, quiser voltar atras e alterar uma definigéo, prima PARA TRAS.

1. Definir o formato da hora: Selecione 12 h ou 24 h. Se selecionar 12 h, selecione AM ou PM. Defina
depois a hora local.

2. Formato da data: Escolha o formato da data e introduza depois a data atual.

3. Unidades: Selecione unidades Métricas (kg, cm) ou Imperiais (Ib, ft).

4. Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento.

5. Definir o peso: Digite o seu peso.

6. Definir a altura: Digite a sua altura.

7. Escolher o sexo: Selecione Masculino ou Feminino.

3. Quando tiver concluido as definigbes, € exibida a indicagdo Comecar! e o A300 passa para o visor da hora.

@ Para obter dados exatos da atividade e do treino e garantir que o seu software é o mais recente, faga a con-
figuragao no servigo Web Flow, conforme descrito anteriormente.

12
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BRACELETE

O conector USB do seu A300 esta no dispositivo, dentro do bracelete. Tem de retirar o bracelete para con-
figurar o A300 com um computador, carregar a pilha e substituir o bracelete.

1. Dobre o bracelete do lado da fivela para o separar do dispositivo.

2. Segure no bracelete pelo lado da fivela. Passe o bracelete sobre os botdes, primeiro de um lado e
depois do outro. Estique o bracelete apenas se for necessario.

3. Puxe o dispositivo para o separar do bracelete.
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Para prender o bracelete, execute estes passos pela ordem inversa.

FUNCOES DOS BOTOES E ESTRUTURA DO MENU
FUNGOES DOS BOTOES

O A300 tem cinco botbes que possuem funcionalidades diferentes, consoante a situagéo de utilizagdo. Con-
sulte a figura abaixo para descobrir as funcionalidades dos botdes nos varios modos.

PARA CIMA

* Percorrer o menu e listas de selecao
* Ajustar um valor seleccionado
* Alterar a vista de treino durante a sessao de treino

we

. INICIAR

* Aceder ao modo pré-treino e iniciar a sesséo de treino
* Prossequir a sessao de treino se estiver em pausa

i * Confirmar selecgbes
PARATRAS = v
* Sair do menu
* Regressar ao nivel anterior PARA BAIXO
* Cancelar as selecgdes
* Efetuar uma pausa na * Percorrer o menu e listas de selecao
sessdo de treino * Ajustar um valor seleccionado

* Alterar a vista de treino durante a sessédo de treino

SUGESTOES PRATICAS
« Parabloquear e desbloquear botdes, prima LUZ, sem libertar, no visor da hora ou durante uma sesséo
de treino.
« Para alterar o mostrador do relégio, prima PARA CIMA, sem libertar, no visor da hora.
« Parasincronizar o A300 com a aplicagao Flow, prima PARA TRAS, sem libertar, no visor da hora.
« Paravoltar ao visor da hora a partir do menu, prima PARA TRAS, sem libertar.
« Para bloquear/desbloquear uma zona durante uma sessao de treino, prima INICIAR, sem libertar.

« Paraterminar a sess3o de treino, prima PARA TRAS durante 3 segundos, sem libertar.
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ESTRUTURA DO MENU

Aceda ao menu e percorra-o premindo PARA CIMA ou PARA BAIXO. Confirme selegdes com o botéo
INICIAR e retroceda com o botdo PARA TRAS.

No menu, encontrara

0 seguinte:
. Atividade
istori 63%
« Historlco PARABAIXO —» | ]
. Definigbes Envisas
. Teste de Fit- LUZ * s PARA CIMA ﬁ
ness e INICIAR - Historial
PARATRAS = v PARA BAIXO {}
Definicoes

PARA CIMA —»

Teste
fitness

Se adicionou alguns objetivos de treino como favoritos no servigo Web Flow, também encontrara a opgéao

Favoritos no menu.

Se criou objetivos de treino no servigo Web Flow e os transferiu para o seu A300, também encontrara a opgéo

Objetivos no menu.

EMPARELHAR

Um sensor de frequéncia cardiaca ou sensor mével (smartphone, tablet) Bluetooth Smart ® tem de ser empa-
relhado com o seu A300 para que possam funcionar juntos. O emparelhamento demora apenas uns segundos
e garante que o seu A300 s6 recebe sinais dos seus sensores e dispositivos, permitindo-lhe treinar em grupo
sem interferéncias. Antes de participar num evento ou corrida, ndo se esquecga de fazer o emparelhamento
em casa para impedir interferéncias de outros dispositivos.
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EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA COM O A300

@ Quando estiver a usar o sensor de frequéncia cardiaca Polar H7, o A300 podera detetar a sua frequéncia

cardiaca através de uma transmissdo GymLink antes de ter emparelhado o sensor com o seu A300. A trans-
missdo GymLink esta otimizada para ser usada durante a pratica de natagdo e recomendamos que utilize a
transmissé&o Bluetooth Smart ® para outros desportos. Antes do treino, ndo se esquega de verificar se empa-

relhou o seu sensor de frequéncia cardiaca.
Ha dois modos de emparelhar um sensor de frequéncia cardiaca com o A300:

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e prima INICIAR no visor da hora, para entrar no modo pré-
treino.

2. Quando aparecer aindicagdo Emparelh., toque no sensor de frequéncia cardiaca com o seu A300.

3. Quando tiver terminado, aparece a indicagdo Emparelh. concluido.
ou

1. Selecione a Definicées gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outros dispositivos e
prima INICIAR.

2. Quando aparecer aindicagdo Emparelh., toque no sensor de frequéncia cardiaca com o seu A300.

3. Quando tiver terminado, aparece a indicagdo Emparelh. concluido.

EMPARELHAR UM DISPOSITIVO MOVEL COM O A300

Antes de emparelhar um dispositivo mével

« faca a configuragéo em flow.polar.com/start como se descreve no capitulo Configurar o A300

« transfira a aplicagéo Flow da App Store

« verifique se o dispositivo mével tem o Bluetooth ativado e se o modo avido/voo ndo esta ligado.

Para emparelhar um dispositivo mével:

1. Nodispositivo mével, abra a aplicagéo Flow e inicie sessdo com a sua conta Polar, que criou quando
configurou o seu A300.

2. Espere até o visor Ligar produtoaparecer no seu dispositivo mével (A espera do A300).

3. No A300, prima, o botdo PARA TRAS
sem libertar
Oou

16
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selecione Definigdes > Definigbes gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar mével e

prima INICIAR

4. Aparece aindicagdo Emparelh.: toc. disp. com A300. Toque no dispositivo mével com o A300.

5. Aparece aindicagdo Emparelh..

6. Aindicagdo Conf. de out. disp. aparece no seu A300. Introduza o cédigo PIN do A300 no dispositivo

movel. Inicia-se o emparelhamento.

7. Quando o processo terminar, aparece a indicagao Emparelh. concluido.

ELIMINAR UM EMPARELHAMENTO

Para eliminar um emparelhamento com um sensor ou dispositivo mével:

1. Selecione Definigoes > Definigoes gerais > Emparelhar e sincronizar > Remover empa-
relhamentos e prima INICIAR.
2. Selecione o dispositivo que pretende remover na lista e prima INICIAR.

3. E exibida aindicag&o Eliminar emparelhamento?, selecione Sim e prima INICIAR.

4. Quando o processo terminar, aparece a indicagdo Emparelh. eliminado.

17



DEFINICOES

DEFINICOES DO PERFIL DE DESPORTO
PERFIS DE DESPORTO

Para mais informagdes, consulte Perfis de desporto.

Os Perfis de desporto indicados a seguir ja figuram no seu A300:

. Corrida

. Caminhada

. Ciclismo

. Treino de resisténcia
. Exercicio em grupo
« Outro de interior

. Outro ao ar livre

. Natacao

No servico Web Flow podera adicionar novos perfis de desporto e sincroniza-los com o A300, criando assim
uma lista de todos os seus desportos frequentes. Consulte mais informagdes em Perfis de desporto no Ser-

vico Web Flow.

@ Se editou os seus perfis de desporto no servico Web Flow antes da sua primeira sessé&o de treino e os sin-

cronizou com 0 A300, a lista de perfis de desporto ira conter os perfis de desporto editados.

DEFINICOES

Em Definicoes > Perfis de desporto pode editar algumas das definigdes de cada perfil de desporto para mel-
hor o adaptar as suas necessidades de treino.

Para ver ou modificar definicdes de perfis de desporto, aceda a Definigées > Perfis de desporto e selecione
o perfil que pretende editar.
« Sons de treino: Selecione Desligada ou Ligada.

« Aviso por vibracao: Selecione Desligada ou Ligada. Se estiver ativado, o A300 vibra quando, por
exemplo, inicia ou para uma sesséo de treino ou atinge um objetivo de treino.
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« Definicoes FC (definicées da frequéncia cardiaca): Vista FC: Selecione Batiment. por min. (bati-
mentos por minuto) ou % do maximo (% da sua frequéncia cardiaca maxima). FC visivel para out-
ros dispositivos: Selecione Ligada ou Desligada Se selecionar Ligada, a sua frequéncia cardiaca
podera ser detetada por outros dispositivos compativeis (por exemplo, equipamento de ginasio).

@ No servico Web Flow esta disponivel uma gama mais ampla de opg¢ées de personalizagdo. Para mais

informagées, consulte Perfis de desporto no Servico Web Flow.

DEFINIGOES FISICAS

Para visualizar e editar as suas definigdes fisicas, aceda a Definicbes > Definicdes fisicas. E importante
ser exato nos dados fisicos, uma vez que tém impacto na precisdo dos valores medidos pelo A300, como os
limites das zonas de frequéncia cardiaca e o consumo calérico.

Em Definigoes fisicas, encontrara o seguinte:

« Peso: Defina o seu peso em quilos (kg) ou libras (Ib).
« Altura: Defina a sua altura em centimetros (métricas) ou em pés e polegadas (imperiais).

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

o Sexo: Selecione Masculino ou Feminino.

@ Preencha todos os seus dados no servigco Web Flow para obter dados de atividade e objetivos de ativid-

ade exatos e poder usar todas as funcionalidades do A300.

DEFINICOES GERAIS

Para visualizar e editar as definigdes gerais, selecione Definicoes > Definicoes gerais.

Em Defini¢oes gerais, encontrara o seguinte:

« Emparelhar e sincronizar
« Modo de voo

. Alerta de inatividade

« Unidades

. Idioma

« Acerca do produto
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EMPARELHAR E SINCRONIZAR

« Emparelhar e sincronizar dispositivo mével: Emparelhe dispositivos méveis com o A300. Para
mais informagdes, consulte Emparelhamento. Sincronizar dados do A300 com um dispositivo movel.
Sugestdo: Também pode sincronizar premindo, o botdo PARA TRAS, sem libertar, no visor da hora.

« Emparelhar outros dispositivos: Emparelhe sensores de frequéncia cardiaca com o A300. Para
mais informagdes, consulte Emparelhamento.

« Remover emparelhamentos: Remova um emparelhamento com um sensor de frequéncia cardiaca
ou dispositivo mével.

MODO DE VOO

Selecione Ligada ou Desligada

O modo de voo desativa todas as comunicagdes sem fios do dispositivo. Mesmo assim, continua a poder util-
iz&-lo para recolher dados da sua atividade, mas n&o o pode utilizar em sessdes de treino com um sensor de
frequéncia cardiacaBluetooth® Smart nem sincronizar dados com a aplicagdo movel Polar Flow, porque o
Bluetooth® Smart esta desativado.

ALERTA DE INATIVIDADE

Ativar ou Desativar o alerta de inatividade. Consulte mais informagdes em Monitorizacdo Permanente da
Atividade

UNIDADES

Selecione Métricas (kg, cm) ou Imperiais (lb, ft). Defina as unidades usadas para medir o peso, a altura, a
distancia e a velocidade.

IDIOMA

Por predefini¢gdo, o A300 vem apenas em inglés. Pode escolher um outro idioma quando configura o seu A300

em flow.polar.com/start, ou alterar posteriormente o idioma no servico Web Flow.

Para adicionar posteriormente outro idioma:

1. Aceda a polar.com/flow e inicie sess&o.

2. Clique no seu nome/foto do perfil, no canto superior direito, selecione Produtos e depois Defini¢oes
do A300 Polar.
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3. Selecione o idioma da lista.

4. Sincronize os dados do servigo Web Flow para o A300, com o FlowSync.
ACERCA DO PRODUTO

Verifique o ID do dispositivo do seu A300, bem como a versao do firmware e o modelo HW. Podera precisar
destas informacgdes se contactar a assisténcia a clientes da Polar.

DEFINICOES DO RELOGIO

Para visualizar e editar as defini¢gdes do reldgio, selecione Defini¢des > Definigdes do relogio.

Em Definigoes do relégio, serao apresentadas as seguintes opgdes:

. Alarme

« Hora

. Data

. Formato da data

. Mostrador do relégio

ALARME

Definir a repeticao do alarme: Desligado, Uma vez, Seg-Sex (Segunda-Sexta) ou Diar.. Se selecionar Uma
vez, Seg-Sex ou Diar. defina também a hora do alarme.

@ Quando o alarme esta ativado, é exibido um icone do relégio no visor da hora.
HORA
Definir o formato da hora: 24 h ou 12 h.Definir a hora.

@ Durante a sincronizagdo com a aplicagéo e servigo Web Flow, a hora é automaticamente atualizada a
partir do servigo.

DATA

Defina a data.
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@ Durante a sincronizagao com a aplicagéo e servico Web Flow, a data é automaticamente atualizada a
partir do servigo.

FORMATO DA DATA

Escolha o Formato da data. Pode escolher mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-aaaa, aaaa-
mm-dd, dd.mm.aaaa ou aa.mm.dd.

@ Durante a sincronizagdo com a aplicagéo e servigo Web Flow, o dia de inicio da semana é auto-
maticamente atualizado a partir do servigo.

MOSTRADOR DO RELOGIO

Escolha o mostrador do relégio: Atividade ou Hora. O mostrador Atividade do relégio apresenta a hora e a
barra de atividades.

v 10:54
]
-~ 10:54
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TREINO
COLOCAR O SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Utilize o confortavel sensor de frequéncia cardiaca com o seu A300 e tire melhor partido dos seus desportos
diarios. Podera ver a sua frequéncia cardiaca, com precisdo e em tempo real no seu A300. Veja o efeito prin-
cipal do seu treino e concentre-se no que pretende alcangar - queimar gordura ou melhorar a fitness. Também
pode obter orientagdes baseada nas zonas de frequéncia cardiaca nas sessdes de treino planeadas no ser-
vigo Web Flow. O sensor de frequéncia cardiaca também deteta a sua frequéncia cardiaca quando nada.

Embora existam muitas indicagbes subjetivas sobre o comportamento do seu organismo durante o exercicio
(percecao de fadiga, ritmo respiratério, sensagoes fisicas), nenhuma é tao fiavel como a medigao da fre-
quéncia cardiaca. E objetiva e é afetada por fatores internos e externos - ou seja, permite medir o seu estado
fisico de forma fiavel.

1. Humedecga a zonadatira
com elétrodos.

2. Coloque atira avolta do
peito, logo abaixo dos mus-
culos peitorais e prenda o
gancho a outra extremidade.
Ajuste o comprimento da tira
para que fique justa, mas
confortavel.

3. Aplique o conector na tira
elastica.

4. Verifique se a zona humida
dos elétrodos fica bem
chegada a pele e se o logé-
tipo Polar do conector fica
centrado e direito.

@ Retire o conector da tira elastica e enxague-a em agua corrente depois de cada sesséo de treino. O suore

a humidade podem manter o sensor de frequéncia cardiaca ativado, por isso ndo se esquega de o secar. Para
instrugbes mais detalhadas sobre os cuidados a ter, consulte Cuidar do seu A300

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e verifique se o emparelhou com o seu A300.
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No visor da hora, prima INICIAR para entrar no modo pré-treino.

Pairing

Se ainda nao tiver emparelhado o seu sensor de frequéncia cardiaca H7
com o0 A300, sera apresentada a indicagao Emparelh.. Toque no sensor de fre-

quéncia cardiaca com o seu A300. Quando o processo terminar, aparece a
indicagdo Emparelh. concluido.

Walking

Selecione o perfil de desporto que pretende usar premindo PARA CIMA/PARA
BAIXO.

Recording
started

Prima INICIAR. E exibida a indicag&o: Gravacao iniciada, e pode comegar o
treino.

Consulte Funcdes durante o treino para mais informagdes sobre o que pode fazer com o seu A300 durante o

treino.

Para efetuar uma pausa numa sesséo de treino, prima o botdo PARA TRAS. E exibida a indicag&o

Gravagao em pausa e o A300 entra no modo pausa. Para continuar a sessao de treino, prima o botao

INICIAR.

Para parar uma sessao de treino, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar, durante trés segundos, durante

a gravagéo do treino ou quando estiver em pausa, até ser exibida a indicagao Gravacao terminada.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM UM OBJETIVO

Pode planear o seu treino e criar objetivos de treino detalhados no servigo Web Flow e sincroniza-los com o

seu A300 utilizando o software FlowSync ou a aplicagéo Flow. O A300 vai orienta-lo para que possa atingir o

seu objetivo durante o treino.

Para iniciar uma sessao de treino com um objetivo:
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1. Selecione Objetivos.

2. Selecione o objetivo na lista e prima INICIAR.

3. Primanovamente INICIAR para entrar no modo pré-treino.

4. Selecione o perfil de desporto que pretende usar e prima INICIAR.

5. E exibida aindicag&o: Gravacio iniciada, e pode comegar o treino.
Oou

1. Novisorda hora, prima INICIAR para entrar no modo pré-treino.

2. Setiver objetivos de treino para hoje, o A300 pergunta-lhe se pretende iniciar o objetivo de treino. Sele-
cione Sim.

3. Selecione o perfil de desporto que pretende usar e prima INICIAR.

4. E exibida aindicacdo: Gravacio iniciada, e pode comecar o treino.

DURANTE O TREINO
VISTAS DE TREINO

Pode pesquisar as vistas de treino premindo PARA CIMA/PARA BAIXO Seguidamente, sdo apresentadas
as vistas de treino disponiveis.

TREINAR COM A FREQUENCIA CARDIACA

A sua atual frequéncia cardiaca
128
A duracao da sessao de treino até ao momento.
|
00:453;

A sua atual frequéncia cardiaca
1 28 Na figura, o nimero 130 indica o Ponteiro de Energia - o ponto de viragem per-

130 sonalizado em que o efeito principal do treino passa da queima de gordura a mel-

@ I horaria da fithess. O simbolo do coracao diz-lhe se esta a queimar gordura ou a

melhorar a fitness. Na figura, este simbolo esta do lado esquerdo, o que significa
que esta a queimar gordura.
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00:350r
[ =

O tempo gasto na atual zona - queima de gordura ou melhoria da fitness

A figura indica que esteve 00:35.07 minutos na zona de queima de gordura.

©11:40
298

Hora

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento

TREINAR SEM A FREQUENCIA CARDIACA

00:453;

A duracao da sessao de treino até ao momento.

©11:40
298

Hora

Calorias queimadas até ao momento

TREINAR COM UM OBJETIVO DE TREINO BASEADO NA DURAGAO OU CALORIAS

QUEIMADAS

Se criou um objetivo de treino baseado na duragao ou calorias queimadas no servigo Web Flow e o sin-

cronizou com o seu A300, tera as seguintes vistas:

298/400 kcal
y -

15%

ou

Se criou um objetivo baseado em calorias queimadas podera ver até que ponto o
atingiu, tanto em calorias como em percentagem.

Se criou um objetivo baseado no tempo podera ver até que ponto o atingiu, tanto
em tempo como em percentagem.
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45:37/01:00:00

£,

15%

-128
00:453;

A sua atual frequéncia cardiaca

A duracgdo da sessao de treino até ao momento.

128

11,9 3,4,5,

A sua atual frequéncia cardiaca.

O simbolo coragao indica a zona de frequéncia cardiaca em que se encontra.

0016
TN

Tempo gasto na zona de frequéncia cardiaca em que se encontra neste momento

©11:40
298

Hora

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento
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TREINAR COM UM OBJETIVO DE TREINO FASEADO

Se criou um objetivo de treino faseado no servico Web Flow, definiu a intensidade da frequéncia cardiaca

para cada fase e sincronizou o objetivo com o seu A300, tera as seguintes vistas:

151

128

® 00:45:37

Pode ver a sua frequéncia cardiaca, os limites inferior e superior da frequéncia
cardiaca da fase atual e a duragéo da sessao de treino até ao momento. O sim-
bolo do coragdo posiciona a sua frequéncia cardiaca atual entre os limites de fre-
quéncia cardiaca.

-128
00:453;

A sua atual frequéncia cardiaca

A duracgdo da sessao de treino, até ao momento.

128

11,9 3,4,5,

A sua atual frequéncia cardiaca.

O simbolo do coragéo indica a zona de frequéncia cardiaca em que se encontra.

00;16:
.

Tempo gasto na zona de frequéncia cardiaca em que se encontra neste momento

©11:40
298

Hora

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento
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FUNGOES DURANTE O TREINO
BLOQUEAR UMA ZONA
Prima INICIAR, sem libertar, para bloquear a zona de queima de gordura ou de fithess em que se encontra.

Para bloquear/desbloquear a zona, prima novamente INICIAR, sem libertar. Se a sua frequéncia cardiaca
sair da zona blogueada, sera informado por um sinal sonoro.

@ Naéo é possivel bloquear zonas durante uma sessao de treino faseada orientada pela frequéncia cardiaca

que tenha criado no servigco Web Flow e iniciado no seu A300. Se definiu os limites superior e inferior da fre-
quéncia cardiaca para cada fase, o seu A300 avisa-lo-a se estiver fora dos limites.

VER A HORA

Para ver a hora durante o treino, aproxime o A300 do sensor de frequéncia cardiaca. Esta fungdo chama-se
HeartTouch. A funcionalidade HeartTouch funciona com sensores de frequéncia cardiaca Polar que usem
tecnologia GymLink, como por exemplo, o Polar H7.

ATIVAR RETROILUMINAGAO

Prima o botao LUZ para ativar a retroiluminag&o durante o treino. A retroiluminagao mantém-se durante uns
segundos e desliga-se automaticamente.

Fungao modo noturno

O seu A300 tem uma fun¢gdo modo noturno. Se premir o botdo LUZ uma vez durante o modo pré-treino, modo
de gravagao de treino ou modo de pausa, a retroiluminagao sera ativada sempre que premir um bot&o qualquer
durante a sessao de treino. O ecra também se ilumina se for apresentada uma mensagem. O modo noturno
sera desligado quando terminar a gravag&o do treino.

EFETUAR UMA PAUSA/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Para efetuar uma pausa numa sessao de treino, prima o botdo PARA TRAS. E
Record i ng exibida a indicagdo Gravagao em pausa. Para continuar a sessao de treino,

paused prima INICIAR.
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2. Para parar uma sessao de treino, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar, dur-
Record l “g ante trés segundos, durante a gravagao do treino ou quando estiver em pausa, até

ended

ser exibida a indicagdo Gravacao terminada.

@ Se parar a sua sessao depois de efetuar uma pausa, o tempo que decorreu desde a pausa ndo é incluido
no tempo total de treino.
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RESUMO DO TREINO
DEPOIS DO TREINO

Assim que terminar o treino recebe um resumo da sua sessao de treino no seu A300. Obtenha uma analise
mais detalhada e ilustrada na aplicagao Flow ou no servigco Web Flow.

HISTORICO DE TREINO NO A300

Para ver um resumo do treino, aceda a Histérico e selecione a sessao de treino que pretende visualizar.

Duration Duragao
01 0249 A duragdo da sessao
. T Calorias
Calories

Calorias queimadas durante a sesséo

408 kcal

HR FC méd
avg N )
A sua frequéncia cardiaca média durante a sesséo

127 FC max

H R max A sua frequéncia cardiaca maxima durante a sessao
155

Fitness Fitness o

001 758 Terr]po gasto na zona de melhoria da fitness.
Queim. grd.
Fat burn Tempo gasto na zona de queima de gordura.

00:44:51

Zonas FC** (zonas de frequéncia cardiaca)
|
00 - 2038 Prima INICIAR para ver o tempo gasto em cada zona de frequéncia cardiaca e
b

percorra as zonas premindo PARA CIMA/PARA BAIXO.
| — lI 1

*) Dados apresentados se tiver utilizado um sensor de frequéncia cardiaca.

**) Dados apresentados para sessdes com um objetivo de treino criado no servigo Web Flow, sincronizadas
com o seu A300 e em que foi utilizado um sensor de frequéncia cardiaca.
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APLICAGCAO POLAR FLOW

Sincronize o seu A300 com a aplicagéo Flow premindo PARA TRAS, sem libertar, no visor da hora. Na
aplicacao Flow podera analisar os seus dados num relance depois de cada sessé&o. A aplicagao permite-lhe
ter uma vis&o geral rapida dos dados de treino offline.

Para informagdes, consulte Aplicacéo Polar Flow.

SERVICO WEB POLAR FLOW

O servico Web Flow permite-lhe analisar todos os detalhes do seu treino e aprender mais sobre 0 seu desem-
penho. Acompanhe a sua evolugao e partilhe ainda com outros as suas melhores sessoes.

Para mais informacgdes, consulte Servico Web Flow.
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FUNCIONALIDADES

MONITORIZAGAO PERMANENTE DA ATIVIDADE

O A300 monitoriza a sua atividade com um acelerémetro 3D interno que regista os movimentos do seu pulso.
Analisa a frequéncia, intensidade e regularidade dos seus movimentos, juntamente com os seus dados fisi-
cos, permitindo ver o nivel de atividade do seu dia a dia, para além do seu treino regular.

OBJETIVO DE ATIVIDADE

O seu A300 estabelece-lhe diariamente um objetivo de atividade e orienta-o para atingir esse objetivo. Pode-
Ihe ver o seu objetivo na aplicagcéo Flow ou no servigo Web da Polar. O objetivo de atividade baseia-se nos
seus dados pessoais e nas definigées do nivel de atividade, que encontrara nas definicées do Objetivo de
atividade diaria, no servico Web Flow. Inicie a sessao no servigo Web Flow, clique no seu nome/fotografia do

perfil no canto superior direito e aceda ao separador Objetivo de atividade diaria em Defini¢gdes. A definigéo
Objetivo de atividade diaria permite-lhe escolher, de entre trés niveis de atividade (1), o que melhor descreve
o seu dia e atividade tipicos. Por baixo da area de selegao (2), podera ver a atividade de que necessita para
atingir o seu objetivo de atividade diaria no nivel escolhido. Por exemplo, se trabalhar num escritério e passar
a maior parte do dia sentado, durante um dia normal devera chegar as cerca de quatro horas de atividade de
baixa intensidade. Para pessoas que estdo de pé e andam muito durante as suas horas de trabalho, as expet-
ativas sado melhores.

DADOS DE ATIVIDADE

Gradualmente, o A300 vai preenchendo uma barra de atividade para indicar o seu
progresso face ao objetivo diario. Quando a barra estiver cheia, atingiu o seu
objetivo. Pode ver a barra de atividade no visor da hora e em Atividade.

Mon 2 630/0
10054 =
(] Activity
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No menu Atividade, podera ver até que ponto o dia tem sido ativo e obter ori-
entacgdes para atingir o seu objetivo.

o Tempo activo: A fungdo tempo ativo indica o tempo acumulado de movi-

mentos que s&o benéficos para a sua saude. Active time

« Calorias: Mostra as calorias que queimou com o treino, atividade e BMR 0347
(taxa de metabolismo basal: a atividade metabdlica minima necessaria Ca |0 ries
para manter a vida). 1 632 kcal

« Passos: Os passos que deu até ao momento. A quantidade e tipo de movi-

mentos do corpo sdo registados e convertidos numa estimativa de pas-

Steps
8280
. Distancia: A distancia percorrida até ao momento. O célculo dadistancia  (Distance
baseia-se na sua altura e nos passos que deu. 4.56km

« Faltam: O A300 apresenta-lhe opgdes para atingir o seu objetivo de ativid-

ade diaria. Diz-lhe durante quanto tempo mais necessita de se manter act- TO go

ivo se seleccionar actividades de baixa, média ou elevada intensidade. .

Tem um objectivo, mas varios modos de o atingir. O objectivo de act- Oh 18 min
ividade diaria pode ser atingido com uma intensidade baixa, média ou alta. iogging I

No A300, "levantar” significa intensidade baixa, "caminhar" significa inten-

sidade média e "jogging" significa intensidade alta. No servico Web e na
aplicagao mével Polar Flow encontrara mais exemplos de atividades de
intensidade baixa, média e alta e podera escolher a melhor maneira de
atingir o seu objetivo.

ALERTA DE INATIVIDADE

E bem sabido que a atividade fisica & um fator importante para a manutenc&o da satide. Para além de estar fis-
icamente ativo, é importante evitar estar sentado durante muito tempo. Estar sentado durante longos per-
iodos € mau para a saude, mesmo nos dias em que treina e faz atividade suficiente. Durante o dia, o seu

A300 deteta se esta inativo ha demasiado tempo, ajudando-o, assim, a interromper o tempo que passa sen-
tado para evitar efeitos negativos na sua saude.

Se estiver sentado durante quase uma hora, recebera um alerta de inatividade - ¢ mostrada a mensagem E
altura de se mexer. Levante-se e descubra o seu préprio modo de ser activo. D& um passeio curto, faca
alongamentos ou qualquer outra atividade ligeira. A mensagem desaparecera quando se comegar a mover ou
premir um botado qualquer. Se ndo se mexer no prazo de cinco minutos, recebera um carimbo de inatividade,
que podera ver na aplicagao e servigco Web Flow apds a sincronizagao.
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Pode activar ou desactivar o alerta em Definicoes > Defini¢coes gerais > Alerta de inactividade.
A aplicagao Flow apresenta-lhe a mesma notificagéo se estiver ligada ao seu A300 por Bluetooth.

Os carimbos de inatividade recebidos sao apresentados tanto pela aplicagdo como pelo servigo Web Flow.
Deste modo, pode avaliar a sua rotina diaria e altera-la para uma vida mais ativa.

INFORMAGCOES SOBRE O SONO NO SERVIGO WEB E APLICAGAO FLOW

O A300 monitorizara o tempo e qualidade do seu sono (repousado / agitado), se o usar durante a noite. Ndo
precisa de ativar o modo de sono, pois o dispositivo deteta automaticamente se esta a dormir através dos
movimentos do seu pulso. O tempo de sono e a sua qualidade (repousado / agitado) sao apresentados no ser-
vico Web e aplicacao Flow, depois de o A300 ser sincronizado.

O tempo de sono € o tempo de repouso continuo mais longo que decorre nas 24 horas entre as 18:00h de um
dia e as 18:00h do dia seguinte. Pausas do sono inferiores a uma hora néo fazem parar a monitorizagao do
sono, mas sao consideradas para calcular o tempo de sono. Pausas superiores a 1 hora, interrompem a mon-
itorizagao do tempo de sono.

Os periodos em que dorme tranquilamente e nao se mexe muito sdo contabilizados como sono repousado.
Os periodos em que se move e muda de posi¢ao sao contabilizados como sono agitado. Em vez de, simples-
mente, resumir todos os periodos de imobilidade, este célculo dd mais importancia a periodos de imobilidade
longos do que a periodos de imobilidade curtos. A percentagem de sono repousado compara o tempo de sono
repousado com o tempo de sono total. O sono repousado € muito pessoal e devera ser interpretado jun-
tamente com o tempo de sono.

Se souber a quantidade de sono repousado e agitado tera uma ideia de como dorme a noite e se isso é
afetado por alguma alteragéo da sua vida diaria. Isto pode ajuda-lo a encontrar formas de melhorar o seu sono
e de se sentir bem repousado durante o dia.

DADOS DE ATIVIDADE NA APLICAGCAO E SERVIGO WEB FLOW
Com a aplicagao Polar Flow, pode acompanhar e analisar os dados da sua atividade onde quer que esteja e

sincroniza-los, sem fios, entre 0 A300 e o servigo Web Flow. O servico Web Flow da-lhe as informacgdes mais
detalhadas da sua atividade.

PERFIS DE DESPORTO

Criamos oito perfis de desporto predefinidos no A300. No servigo Web Flow podera adicionar novos perfis de
desporto e sincroniza-los com o A300, criando assim uma lista de todos os seus desportos favoritos.
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Também pode especificar definicdes para cada perfil de desporto. Por exemplo, desligar os sons de treino no
perfil de desporto de ioga. Para mais informagdes, consulte Definicdes de perfis de desporto e Perfis de des-

porto no Servico Web Flow.

O uso de perfis de desporto permite-lhe acompanhar o que tem feito e ver o seu progresso nos varios des-
portos. Pode fazer isso no Servico Web Flow.

FUNCIONALIDADES DE SMART COACHING

Quer seja para avaliar os seus niveis de fitness no dia-a-dia, criar planos de treino individuais, fazer exercicio
aintensidade certa ou receber feedback instantaneo, o Smart Coaching oferece uma gama de fun-
cionalidades Unicas e faceis de utilizar, personalizadas para as suas necessidades e concebidas para o max-
imo prazer e motivagao quando treina.

O A300 inclui as seguintes funcionalidades Smart Coaching:

. Calorias inteligentes

. Ponteiro de Energia

« Zonas de frequéncia cardiaca

. lestede Fitness

« Beneficio do treino

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais exato do mercado calcula o nimero de calorias queimadas. O calculo do dis-
péndio de energia baseia-se no seguinte:

« Peso, altura, idade, sexo

« Frequéncia cardiaca maxima individual (FCméX)
« Frequéncia cardiaca durante o treino

« Medicao da atividade fora das sessoes de treino e quando treina sem frequéncia cardiaca.

« Consumo maximo de oxigénio individual (VOZméX)

o VOZméX indica a sua fitness aerdbica. Pode conhecer o seu VOZméX através do Teste de Fitness
Polar.
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PONTEIRO DE ENERGIA

@ O Ponteiro de Energia ndo esta disponivel para sessées de treino que tenham sido criadas como objetivos
de treino no servigco Web Flow.

O Ponteiro de Energia € uma funcionalidade simples que mostra, visualmente, qual é o efeito principal do seu
treino - queima de gordura ou melhoria da fitness. Ajuda-o a concentrar-se no que pretende alcancar.

O A300 calcula automaticamente um ponto de viragem personalizado em que o efeito principal do seu treino
passa da queima de gordura a melhoria da fitness. Esse ponto chama-se Ponteiro de Energia. O valor médio
do Ponteiro de Energia corresponde a 69% da sua frequéncia cardiaca maxima. No entanto, € normal que o
valor do Ponteiro de Energia varie a medida que as suas condi¢des fisica e psiquica diarias variam. O A300
deteta o estado diario do seu organismo a partir da frequéncia cardiaca e da respetiva variabilidade e, se
necessario, ajusta o Ponteiro de Energia de forma correspondente. Se, por exemplo, tiver recuperado da ses-
sao de treino anterior e ndo estiver cansado nem stressado, esta preparado para um treino mais intenso, pelo
que o valor do Ponteiro de energia muda. O valor maximo possivel do Ponteiro de Energia corresponde a 80%
da sua frequéncia cardiaca maxima.

Seguidamente, podera ver como € que o Ponteiro de Energia é exibido no A300 durante o treino.

A sua atual frequéncia cardiaca
1 28 Na figura, o nimero 130 indica o Ponteiro de Energia. O simbolo do cor-
130 acao diz-lhe se esta a queimar gordura ou a melhorar a fitness. Na figura,
L I este simbolo esta do lado esquerdo, o que significa que esta a queimar
gordura.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

@ O seu A300 utiliza zonas de frequéncia cardiaca como objetivos de treino nas sessbes planeadas no ser-
vigco Web Flow e sincronizadas com o A300.

As zonas de frequéncia cardiaca Polar conferem um novo nivel de eficacia ao treino baseado na frequéncia
cardiaca. O treino esta dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca baseadas em percentagens da fre-
quéncia cardiaca maxima. Através das zonas de frequéncia cardiaca, é facil selecionar e monitorizar as inten-
sidades do treino.
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Zona alvo

Intensidade em % da
FCm

ax

FC . =Frequéncia
max

cardiaca maxima (220-

idade).

Exemplo: Zonas
de frequéncia
cardiaca (em bati-
mentos por
minuto) para uma
pessoa de 30 anos,
cuja frequéncia
cardiaca maxima é
190 bpm (220-30).

Exemplo de dur-
acoes

Efeito de treino

MAXIMO

90-100%

171-190 bpm

menos de 5
minutos

Beneficios:
Esforgo res-
piratério e mus-
cular maximo
Ou quase max-
imo.

Sensacao:
Muito cans-
ativo para ares-
piragéo e
musculos.

Recomendado
para: Atletas
muito exper-
ientes e em
forma. Apenas
intervalos cur-
tos, nor-
malmente na
preparagao
final para even-
tos curtos.

INTENSO

80-90%

152—172 bpm

2-10 minutos

Beneficios:
Capacidade
acrescida para
suportar res-
isténcia a alta
velocidade.
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Zona alvo

Intensidade em % da
FC

max

FC . =Frequéncia
max

cardiaca maxima (220-

idade).

Exemplo: Zonas
de frequéncia
cardiaca (em bati-
mentos por
minuto) para uma
pessoa de 30 anos,
cuja frequéncia
cardiaca maxima é
190 bpm (220-30).

Exemplo de dur-
acoes

Efeito de treino

Sensagao:
Causa fadiga
muscular e res-
piracéo dificil.

Recomendado
para: Atletas
experientes
para treino dur-
ante todo o ano
e para dur-
acoes diver-
sas. E mais
importante dur-
ante a pré-
época de com-
peticao.

MODERADO

70-80% 133—152 bpm

10—-40 minutos

Beneficios:
Melhora o ritmo
geral do treino,
torna mais
faceis os
esforgos mod-
erados e mel-
hora a eficacia.

Sensacgao:
Respiragao uni-
forme, con-
trolada e
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Zona alvo Intensidade em % da |Exemplo: Zonas [Exemplo de dur- |Efeito de treino
chéx de frequéncia acoes
cardiaca (em bati-
FC_ .. = Frequéncia mentos por
cardiaca maxima (220- [minuto) para uma
idade). pessoa de 30 anos,
cuja frequéncia
cardiaca maxima é
190 bpm (220-30).
rapida.
Recomendado
para: Atletas
que treinam
para eventos
ou que pro-
curam ganhos
de desem-
penho.
LEVE 60-70% 114-133 bpm 40-80 minutos Beneficios:
Melhora a fit-

ness geral de
referéncia, mel-
hora a recu-
peragao e
fortalece o
metabolismo.

Sensacgao:
Confortavel e
facil, baixa
carga muscular
e car-
diovascular.

Recomendado
para: Todos,
em sessoes de
treino longas
durante per-
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Zona alvo Intensidade em % da |Exemplo: Zonas [Exemplo de dur- |Efeito de treino

chéx de frequéncia acoes
cardiaca (em bati-

FC, . = Frequéncia mentos por

cardiaca maxima (220- |[minuto) para uma

idade). pessoa de 30 anos,

cuja frequéncia
cardiaca maxima é
190 bpm (220-30).

iodos de treino
basico e para
exercicios de
recuperagao
durante a
época de com-
peticao.

MUITO LEVE 50-60% 104—114 bpm 20-40 minutos Beneficios:
Ajuda no aque-
cimento e no
retorno a calma
e auxilia a recu-
peragao.

Sensagao:
Muito facil,
pouco esforgo.

Recomendado
para: Recu-
peragao e
retorno a
calma, durante
toda a época
de treinos.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efetuado a uma intensidade muito baixa. O principal principio do
treino reside no facto de o seu nivel de desempenho melhorar durante a recuperagéo pds-treino, e ndo apenas
durante o treino. Acelere o processo de recuperagédo com treinos de intensidade muito leve.
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O treino na zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de qualquer
programa de treino. As sessdes de treino nesta zona sao ligeiras e aerdbicas. Nesta zona leve, o treino de
longa durag&o origina um consumo eficaz de energia. A evolugao requer persisténcia.

A capacidade aerébica € melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior a das
zonas de desporto 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerébica. Por exemplo, o treino na zona de desporto 3
consiste em intervalos seguidos de recuperagdo. O treino nesta zona é especialmente importante para mel-
horar a eficacia da circulagdo sanguinea no coragao e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objetivo € competir ao melhor nivel, tera de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5. Nestas
zonas, faz-se exercicio anaerébico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o intervalo, maior
é aintensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padrdo de treino nas zonas 4 e 5
esta concebido para produzir um desempenho maximo

As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas usando um valor da FCmax determ-
inado através de provas adequadas, ou recorrendo a um teste pratico, que vocé mesmo pode efetuar. Quando
se exercitar numa zona-alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. A zona média € um bom objet-
ivo mas nao é necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor exato. A frequéncia cardiaca
ajusta-se, gradualmente, a intensidade de treino. Por exemplo, quando passar da zona-alvo da frequéncia
cardiaca 1 para a 3, o sistema circulatério e a frequéncia cardiaca adaptam-se em 3-5 minutos.

A frequéncia cardiaca responde a intensidade do treino de acordo com fatores como o nivel de forma fisica e
de recuperacao, bem como de acordo com fatores ambientais. E importante estar atento a sensagées sub-
jetivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

TESTE DE FITNESS

O Teste de Fitness Polar € um modo facil, seguro e rapido de estimar a sua fitness aerébica (cardiovascular)

em repouso. O resultado, o Polar Ownindex, é idéntico ao consumo maximo de oxigénio (VO ), que é

2max
habitualmente utilizado para avaliar a fitness aerébica. O seu historial de treino a longo prazo, a frequéncia
cardiaca, a variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso, o0 sexo, a idade, a altura e o peso influenciam,

todos eles, o OwnIndex. O Teste de Fitness Polar foi desenvolvido para ser utilizado por adultos saudaveis.

A fitness aerdbica traduz a eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar oxigénio para o
organismo. Quanto melhor for a fitness aerébica, mais forte e eficiente € o coragdo. Uma boa fitness aerdbica
€ muito benéfica para a saude. Por exemplo, ajuda a diminuir o risco de pressao arterial elevada e o risco de
doengas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar a fitness aerébica sao necessarias, em média, seis sem-
anas de treino regular antes de conseguir ver alteragdes perceptiveis no seu Ownindex. As pessoas em pior
forma fisica evidenciam progressos mais rapidamente. Quanto melhor for a sua fitness aerébica, menores
sao as melhorias no seu Ownlndex.

42



A melhor maneira de melhorar a fitness aerébica é fazer exercicio que utilize grandes grupos de musculos.
Essas atividades incluem a corrida, o ciclismo, a caminhada, o remo, a natagao, a patinagem e o esqui de
fundo. Para monitorizar os seus progressos, comece por medir o seu Ownlndex varias vezes durante as
primeiras duas semanas para obter um valor de referéncia e, posteriormente, repita o teste aproximadamente
uma vez por més.

Para garantir resultados fiaveis, adote os seguintes procedimentos basicos:

« Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritério, num ginasio - desde que o ambiente a sua
volta seja calmo. Evite barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e néo fale
com outras pessoas.

« Faca sempre o teste no mesmo ambiente e a mesma hora.
« Evite fazer refeicbes pesadas ou fumar nas 2 a 3 horas antes do teste.
« Evite esforgos fisicos fortes, alcool e estimulantes farmacoldgicos no dia do teste e na véspera.

« Devera estar descontraido e calmo. Deite-se e descontraia 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

ANTES DO TESTE

@ Tenha em atengé&o que sé podera fazer o teste se tiver configurado o A300 emflow.polar.com/start.

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca. Para mais informagdes, consulte Colocar o Sensor de Frequéncia
Cardiaca.

Antes de iniciar o teste, verifique se os seus dados e o historial de treino estao corretos no servico Web Flow.

EXECUTAR O TESTE

1. Selecione Teste de Fitness > Iniciar teste. O A300 comega a procurar a sua frequéncia cardiaca. As
indicagbes Frequénc. cardiaca encontrad. e Deitar e descont. sdo apresentados no ecra e inicia-se
oteste.

2. Deite-se, mantenha-se descontraido e limite os movimentos corporais e a comunicagdo com outras
pessoas. A barra no ecra do A300 vai sendo preenchida a medida que o teste progride.

3. Depois do teste, aparece aindicagao Teste concluido e o resultado do teste é apresentado.

4. Prima PARA BAIXO para ver o valor estimado do seu VOzméX. Prima INICIAR e selecione Sim para
atualizar o seu VoZméx, que é apresentado no servico Web Polar Flow.

Pode interromper o teste em qualquer fase premindo PARA TRAS. E exibida a indicagdo: Teste cancelado.

Resolug¢ao de problemas:
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« E apresentada a indicagdo Toque sensor com A300, se o A300 ndo conseguir identificar o seu
sensor de frequéncia cardiaca. Toque no sensor com o seu A300 para identificar e emparelhar o
sensor.

« E apresentada a indicagdo Impossivel encontrar freq. card., se 0 A300 ndo conseguir encontrar a
sua frequéncia cardiaca. Verifique se os elétrodos do sensor de frequéncia cardiaca estdo humidos e
se atira téxtil esta justa.

« E apresentada a indicagdo Necessita sensor FC Polar, se 0 A300 ndo conseguir encontrar um
sensor de frequéncia cardiaca Polar.

RESULTADOS DO TESTE

O resultado do teste mais recente é apresentado em Teste de fithess > Resultados do Teste. Também
pode ver os resultados no seu Diario de treino, na aplicagao Flow.

Para uma analise visual dos resultados do Teste de fitness, aceda ao servico Web Flow e abra o teste no seu
Diario para ver os detalhes dos testes que realizou.
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Niveis de fithess

Homem

Idade / Muito baixo [Baixo Razoavel |Moderado ([Bom Muito bom (Excelente

Anos
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Mulher

Idade / Muito baixo |Baixo Razoavel |Moderado ([Bom Muito bom |Excelente

Anos
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Valores baseados numa revis&o da literatura, que inclui 62 estudos em que o VO2méX foi medido diretamente
em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas: Shvartz E,
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Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

VOZMAX

Existe uma ligagéo clara entre 0 consumo maximo de oxigénio (VOZméX) no organismo e a fitness car-
diovascular, em virtude de o fornecimento de oxigénio aos tecidos depender do funcionamento dos pulmdes e
do coragdo. O VOZmé‘X (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerdbica maxima) € a taxa maxima a que
0 oxigénio pode ser usado pelo organismo durante o exercicio maximo; estd diretamente relacionado com a
capacidade maxima de o coragdo levar sangue aos musculos. O VOZméX pode ser medido ou previsto por
testes de fitness (por exemplo, testes de esforgo maximo, testes de esforgo submaximo, Teste de Fitness
Polar). O VO2méX € um bom indice da fitness cardiorrespiratéria e um bom indicador da capacidade de desem-
penho em eventos de resisténcia, como a corrida de longa distancia, ciclismo, esqui de fundo e natago.

0] V02ma,X pode ser expresso em mililitros por minuto (ml/min = ml m min-1) ou dividido pelo peso em quilo-
gramas (ml/kg/min = ml| m kg-1m min-1).

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do treino apresenta-lhe um comentario sobre o seu desempenho apds cada sesséo de treino,
ajudando-o a entender melhor a eficacia do treino. O comentario esta disponivel na aplicagdo Flow e no ser-
vico Web Flow. Para obter este comentario, precisa de ter treinado, no minimo, um total de 10 minutos nas
zonas de frequéncia cardiaca. Os comentarios do Beneficio do treino baseiam-se nas zonas de frequéncia
cardiaca. Também tém em conta o tempo gasto e as calorias queimadas em cada zona.

A tabela que se segue descreve as varias opgdes de beneficios de treino

Informacao Beneficio

Treino maximo+ Foi uma sesséo dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente. Esta sessao
aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Treino maximo Foi uma sessao dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade e eficiéncia. Esta
sessdo desenvolveu também, significativamente, a sua fitness
aerdbica e a capacidade de efetuar esforgo de alta intensidade dur-
ante mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Que bela sessao! Melhorou significativamente a sua fitness aer-
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Informagao

Beneficio

Obica e a capacidade de efetuar esforgo de alta intensidade dur-
ante mais tempo. Esta sessao desenvolveu também a sua velo-
cidade e €ficiéncia.

Treino Tempo+

Bom ritmo em sessé&o longa! Melhorou a sua fitness aerdbica, a
velocidade e a capacidade para efetuar esforgo de intensidade
elevada durante mais tempo. Esta sessdo aumentou também a
sua resisténcia a fadiga.

Treino Tempo

Otimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica, a velocidade e a
capacidade para efetuar esforgo de intensidade elevada durante
mais tempo.

Treino Tempo e Steady state

Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efetuar esforgo de alta
intensidade durante mais tempo. Esta sessao também desen-
volveu a sua fitness aeroébica e resisténcia muscular.

Treino Steady state e Tempo

Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerébica e a resisténcia mus-
cular. Esta sessao desenvolveu também a capacidade para
efetuar esforgo de alta intensidade durante mais tempo.

Treino Steady state+

Excelente! Estalonga sessao melhorou a resisténcia muscular e
a sua fitness aerdbica. Também aumentou a sua resisténcia a
fadiga.

Treino Steady state

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aer-
obica.

Treino Steady state e Base, longo

Excelente! Estalonga sessao melhorou a resisténcia muscular e
a sua fitness aerdbica. Também desenvolveu a sua resisténcia
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Steady state e Base

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aer-
obica. Esta sessdo desenvolveu também a sua resisténcia basica
e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base e Steady state, longo

Otimo! Esta longa sessdo melhorou a sua resisténcia basicae a
capacidade de queimar gordura durante o exercicio. Também mel-
horou a sua resisténcia muscular e fitness aerdbica.

Treino Base e Steady state

Otimo! Melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de quei-
mar gordura durante o exercicio. Esta sess&o melhorou também a
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Informacao Beneficio

resisténcia muscular e a sua fitness aeroébica.

Treino base, longo Otimo! Esta longa sesséo de baixa intensidade melhorou a sua
resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercicio.

Treino Base Parabéns! Esta sesséo de baixa intensidade melhorou a sua res-
isténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o exer-
cicio.

Treino de Recuperagao Uma sessao muito boa para a sua recuperagdo. O exercicio leve,
como este, permite que o seu corpo se adapte ao treino.
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APLICACAO E SERVICO WEB POLAR FLOW
APLICACAO POLAR FLOW

A aplicagao Polar Flow permite-lhe ver uma interpretacéo visual instantanea da sua atividade e dados de
treino offline e sempre que quiser.

Obtenha detalhes permanentes da sua atividade. Descubra quanto |he falta para o objetivo diario e como
atingi-lo. Veja os passos, distancia coberta, calorias queimadas e tempo de sono. Receber alertas de inativid-
ade quando for altura de se levantar e mexer

A aplicagao Flow permite-lhe aceder facilmente aos seus objetivos de treino e ver os resultados do teste fit-
ness. Obtenha uma visao geral rapida do seu treino e analise de imediato todos os detalhes do seu desem-
penho. Veja os resumos semanais do seu treino no didrio de treino.

Para comegar a usar a aplicagao Flow, transferia-a da App Store ou do Google Play para o seu telemével. A
aplicacao Flow para iOS é compativel com iPhone 4S (ou posterior) e requer 0 iOS 7.0 da Apple (ou posterior).
A aplicagao Flow movel para Android € compativel com dispositivos que corram o sistema operativo Android
4.3 ou posterior. Para suporte e mais informacdes sobre a utilizag&o da aplicagéo Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow app. Antes de utilizar um novo dispositivo mével (smartphone, tablet), &

necessario emparelha-lo com o A300. Para mais informagdes, consulte Emparelhamento.

Para ver os seus dados de treino na aplicagao Flow, tem de sincronizar o A300 com a aplicagao depois da
sessao. Quando sincroniza o seu A300 com a aplicag&o Flow, os dados de treino e de atividade também s&o
sincronizados automaticamente com o servigo Web Flow através de uma ligagéo a Internet. A aplicagao Flow
€ o modo mais facil de sincronizar os dados de treino do A300 com o servigco Web. Para informacdes acerca
da sincronizagao, consulte Sincronizar.

SERVICO WEB POLAR FLOW

O servico Web Flow mostra-lhe o seu objetivo de atividade, os detalhes da sua atividade e ajuda-o a entender
o0 modo como os seus habitos e escolhas diarios afetam o seu bem-estar. O servico Web Flow permite-lhe
planear e analisar todos os detalhes do seu treino e aprender mais sobre o seu desempenho e evolugdo. Con-
figure e personalize o seu A300 para o adaptar perfeitamente as suas necessidades de treino adicionando per-
fis de desporto e personalizando definicdes. Também pode partilhar os pontos altos do seu treino com os
seus seguidores.

Para comegar a usar o servigo Web Flow, configure o seu A300 em flow.polar.com/start. No site, sera ori-

entado para transferir e instalar o software FlowSync, para sincronizar dados entre o seu A300 e o servigo
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Web e para criar uma conta de utilizador para o servigo Web. Instale também a aplicagcao Flow no seu
telemével, para uma analise instantanea e sincronizagéo de dados com o servigo Web.

FEED

Em Feed pode ver o que vocé e os seus amigos tém feito ultimamente. Veja as sessdes de treino e resumos
de atividade mais recentes, partilhe os seus sucessos, comente e assinale que gosta das atividades dos
Seus amigos.

EXPLORAR

Em Explorar pode navegar no mapa e ver sessdes de treino partilhadas por outros utilizadores, com inform-
acgodes sobre o percurso. Também pode reviver os percursos de outras pessoas e ver onde ocorreram 0s pon-
tos altos.

DIARIO

Em Diario pode ver a sua atividade diaria, sessdes de treino planeadas (objetivos de treino) e ainda rever res-
ultados de treino anteriores e resultados do teste de fitness.

EVOLUCAO

Em Evolugéo podera acompanhar o seu desenvolvimento através de relatérios. Os relatdrios sdo um modo
conveniente de acompanhar a sua evolug&o no treino durante periodos mais longos. Nos relatérios da sem-
ana, més e ano, pode selecionar o desporto para o qual pretende obter um relatério. No periodo personalizado,
pode selecionar o periodo e o desporto. Nas listas pendentes selecione o periodo e desporto para o relatério e
prima o icone da roda para escolher os dados que pretende incluir no grafico do relatorio.

Para suporte e mais informacgdes sobre a utilizagdo do servico Web Flow, aceda a polar.com/en/support/flow.

PLANEAR O SEU TREINO

Planeie o seu treino no servigco Web Flow criando objetivos de treino detalhados e sincronizando-os com o
seu A300, através do FlowSync ou da aplicag&o Flow. O A300 vai orienta-lo para que possa atingir o seu objet-
ivo durante o treino. Tenha em conta que o seu A300 utiliza zonas de frequéncia cardiaca nos treinos planea-

dos no servigo Web Flow - a funcionalidade Ponteiro de Energia ndo esta disponivel.

« Objetivo Rapido: Selecione um objetivo de duragéo ou de calorias para o treino. Pode, por exemplo,
optar por queimar 500 kcal ou treinar durante 30 minutos.
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« Objetivo Faseado: Pode dividir o seu treino em fases e definir uma duracéo e intensidade diferentes

para cada uma delas. Esta funcionalidade serve, por exemplo, para criar uma sessao de treino com
intervalos e adicionar-lhe fases de aquecimento e retorno a calma adequadas.

« Favoritos: Crie um objetivo e adicione-o aos Favoritos para um facil acesso sempre que o quiser repe-

tir.

CRIAR UM OBJECTIVO DE TREINO

1.

2.

Aceda a Diario e clique em Adicionar > Objetivo de treino.

Na vista Adicionar objetivo de treino, selecione Rapido ou Faseado.

Objetivo Rapido

1.

2.

Selecione Rapido.

Selecione Desporto, digite 0 Nome do objetivo (no maximo 45 digitos), Data e Hora e as Notas
(opcional) que quiser acrescentar.

Indique a duragao ou as calorias. S6 pode preencher um dos valores.
Clique no icone favorito Wse quiser adicionar o objetivo aos seus Favoritos.

Clique em Guardar para adicionar o objetivo ao seu Diario.

Objetivo Faseado

Selecione Faseado.

2. Selecione Desporto, digite o Nome do objetivo (no maximo 45 digitos), Data e Hora e as Notas
(opcional) que quiser acrescentar.

3. Selecione um novo objetivo faseado (CRIAR NOVO) ou utilize o modelo (USAR MODELO).

4. Adicione fases ao objetivo. Clique em DURAGCAO para adicionar uma fase baseada na durago.
Indique um nome e duragao para cada fase, selecione o inicio manual ou automéatico da fase seguinte
e indique uma intensidade.

5. Cligue no icone favorito Wse quiser adicionar o objetivo aos seus Favoritos.

6. Clique em Guardar para adicionar o objetivo ao seu Diario.

Favoritos

Se criou um objetivo e o adicionou aos seus favoritos, pode usa-lo como objetivo programado.
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1. Selecione OBJETIVOS FAVORITOS. S&o apresentados os seus objetivos de treino favoritos.
2. Cligue em USAR para selecionar um favorito como modelo para o seu objetivo.
3. DigiteaDataeaHora.

4. Se pretender pode editar o objetivo ou deixa-lo tal como esta.

@ Editar o objetivo nesta vista ndo afeta o objetivo favorito. Se quiser editar o objetivo favorito, sele-

cione FAVORITOS clicando no icone da estrela junto ao seu nome e foto de perfil.

5. Clique em ADICIONAR AO DIARIO para adicionar o objetivo ao seu Diario.

SINCRONIZAR OS OBJETIVOS COM O A300

Nao se esquecga de sincronizar os objetivos de treino com o seu A300 a partir do servico Web Flow,
através de FlowSync ou da aplicagdo Flow. Se n&o os sincronizar, s6 estardo visiveis no seu Diério ou

lista de Favoritos do servico Web Flow.

Depois de sincronizar os seus objetivos de treino com o A300, podera encontrar o seguinte:

« objetivos de treino programados no menu Objetivos (treinos com desempenho insuficiente na dltima
semana e 4 semanas seguintes)

« objetivos de treino apresentados em Favoritos

Para informagdes sobre como iniciar uma sessao com objetivo de treino, consulte Iniciar uma sessao de

treino.

FAVORITOS

Nos Favoritos, pode guardar e gerir os seus objetivos de treino favoritos no servigo Web Flow. O A300 pode
ter um maximo de 20 favoritos de cada vez. Se tiver mais de 20 favoritos no servico Web Flow, os 20
primeiros da lista s&o transferidos para o seu A300 quando fizer a sincronizagdo. Pode encontra-los no menu
Favoritos do A300.

Pode alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e largando-os no servigo Web Flow. Selecione o
favorito que pretende mover e arraste-o para o lugar da lista onde pretende coloca-lo.

Adicionar um Objetivo de Treino aos Favoritos:

1. Criar um objetivo de treino

2. Cligue no icone favoritos ¥¥ existente no canto inferior direito da pagina.

52



ou

O objetivo é adicionado aos seus favoritos

. Abra um objetivo ja existente no seu Diario.

Clique no icone favoritos ‘ﬂ’ existente no canto inferior direito da pagina.

O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

Editar um Favorito

Clique no icone favoritos ‘ﬂ’ existente no canto superior direito, junto ao seu nome. Sao apresentados

todos os seus objetivos de treino favoritos.
Selecione o favorito que pretende editar.
Pode mudar o nome do objetivo. Clique em GUARDAR.

Para editar outros detalhes do objetivo, clique em VISTA. Quando tiver concluido todas as alteragbes
necessarias, clique em ATUALIZAR ALTERACOES.

Remover um favorito

Clique no icone favoritos ‘i:? existente no canto superior direito, junto ao seu nome. Sao apresentados

todos os seus objetivos de treino favoritos.

Clique no icone eliminar, no canto superior direito do objetivo de treino, para o remover da lista de favor-
itos.

PERFIS DE DESPORTO NO SERVICO WEB FLOW

Por defeito, existem quatro perfis de desporto no A300. No servigo Web Flow pode adicionar novos perfis de
desporto a sua lista de desportos e ainda edita-los e editar os perfis existentes. O seu A300 pode ter um max-
imo de 20 perfis de desporto. Se tiver mais de 20 perfis de desporto no servigo Web Flow, os 20 primeiros da

lista séo transferidos para o seu A300 quando fizer a sincronizagao.

Pode alterar a ordem dos seus perfis de desporto arrastando e largando. Selecione o desporto que pretende

mover e arraste-o para o lugar pretendido da lista.

ADICIONAR UM PERFIL DE DESPORTO

No servico Web Flow:
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1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Desporto.
3. Clique em ADICIONAR PERFIL DE DESPORTO e selecione o desporto na lista.

4. O desporto é adicionado a sua lista de desportos.
EDITAR UM PERFIL DE DESPORTO

No servigo Web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Desporto.

3. Clique em EDITAR, por baixo do desporto que pretende editar.
Em cada perfil de desporto, pode editar as seguintes informagdes:
Basico

« Sons de treino
Frequéncia cardiaca

« Vista de frequéncia cardiaca

« Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos (a sua frequéncia cardiaca podera ser detetada
por outros dispositivos compativeis que usem tecnologia sem fios Bluetooth ® Smart (por exemplo,
equipamento de ginasio)).

« Tipo de zona de frequéncia cardiaca das sessdes de treino que criou no servigco Web Flow e transferiu

para o A300.

Quando tiver concluido as definigdes de perfis de desporto, clique em GUARDAR. Nao se esquega de sin-
cronizar as definigdes com o seu A300.

SINCRONIZAR

Pode transferir dados do seu A300 através do software FlowSync ou sem fios, via Bluetooth Smart®, com a
aplicacao Flow. Para poder sincronizar dados entre o A300 e o servico Web e a aplicagéo Flow, precisa de ter
uma conta Polar e o software FlowSync. Ja criou a conta e transferiu o software se tiver feito a configuracéo

do A300 emflow.polar.com/start. Se fez a configuragao rapida quando comegou a usar o A300, navegue para
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flow.polar.com/start para efetuar a configuragao completa. Transfira a aplicacao Flow para o seu telemével, a
partir da AppStore.

Onde quer que esteja, ndo se esqueca de sincronizar e atualizar os dados entre o seu A300, o servico Web e
a aplicagao mével.

SINCRONIZAR COM A APLICAGAO FLOW
Antes de sincronizar, certifique-se de que:

« Tem uma conta Polar e a aplicagao Flow
« Sincronizou dados com o software FlowSync pelo menos uma vez.
« O seudispositivo mével tem o Bluetooth ativado e 0 modo de voo nao esta ativado.

o Emparelhou o seu A300 com o telemoével. Para mais informagdes, consulte Emparelhamento.

Ha duas maneira de sincronizar os seus dados:

1. Inicie a sess&o na aplicacdo Flow e prima o botdo PARA TRAS do seu A300, sem libertar.
2. E exibida aindicacdo A ligar ao dispositivo, seguida de A ligar a aplicaco.

3. Quando o processo terminar, aparece a indicagédo Sincroniz. concluida.
ou

1. Inicie sessao na aplicagao Flow e no A300, selecione Definicées > Defini¢cdes gerais > Emparel-
har e sincronizar > Sincroniza dados e prima o botéo INICIAR.

2. E exibida aindicagdo A ligar ao dispositivo, seguida de A ligar a aplicacao.

3. E exibida aindicagdo Sincronizagio concluida quando tiver terminado.

@ Quando sincroniza o seu A300 com a aplicacdo Flow, os dados de treino e de atividade também sé&o sin-
cronizados automaticamente com o servigco Web Flow através de uma ligagdo a Internet.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagao da aplicagao Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow _app.

SINCRONIZAR COM O SERVICO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar dados com o servigo Web Flow, precisa do software FlowSync. Visite flow.polar.com/start e
transfira e instale o software antes de tentar sincronizar.
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1. Ligue o0 A300 diretamente ao seu computador ou utilizando o cabo USB. Verifique se o software
FlowSync esta a ser executado.

2. Abre-se ajanela FlowSync no computador e inicia-se a sincronizagao.

3. E exibida a indicagdo Concluida quando tiver terminado.
Sempre que ligar o A300 ao computador, o software FlowSync ira transferir os seus dados para o servigo
Web Polar Flow e sincronizar definicdes que possa ter alterado. Se a sincronizagdo nio se iniciar auto-
maticamente, arranque o FlowSync a partir do icone no ambiente de trabalho (Windows) ou da pasta de

aplicacdes (Mac OS X). Sempre que estiver disponivel uma atualizag&o de firmware, o FlowSync notifica-o e
solicita a sua instalagao.

@ Se alterar definigbes no servico Web Flow enquanto o A300 esta ligado ao computador, prima o botéo sin-
cronizar no FlowSync para transferir as definicbes para o seu A300.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo do servigo Web Flow, visite polar.com/en/support/flow.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo do software FlowSync, visite www.-
polar.com/en/support/FlowSync.
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ATUALIZACAO DO FIRMWARE

Atualize vocé mesmo o firmware do seu A300. Sempre que estiver disponivel uma nova versao do firmware,
o FlowSync vai pedir-lhe para ligar o A300 ao computador. As atualizagdes do firmware sdo transferidas
através do FlowSync. A aplicacio Flow também o informara quando estiver disponivel novo firmware, mas a
atualizagao nao pode ser feita através da aplicagéo Flow.

As atualizagées do firmware destinam-se a melhorar a funcionalidade do A300. Podem incluir melhorias de
funcionalidades existentes, funcionalidades totalmente novas ou corregdes de erros.

Para atualizar o firmware do seu A300, necessita do seguinte:

« Uma conta no servigo Web Flow (conta Polar)
« Tero Software FlowSync instalado

« Registar o seu A300 no servico Web Flow

@ Ja fez tudo isto se configurou o A300 em flow.polar.com/start. Se fez a configuragao rapida quando

comegou a usar o A300, navegue para flow.polar.com/start para efetuar a configuragdo completa.

Para atualizar o firmware:

1. Ligue 0 A300 diretamente ao seu computador ou utilizando o cabo USB.
2. O FlowSync comega a sincronizar os dados.
3. Terminada a sincronizagdo, é-lhe pedido que atualize o firmware.

4. Selecione Sim. O novo firmware é instalado (pode demorar algum tempo) e o A300 é reiniciado.

@ A atualizacéo do firnware néo significa perda de dados: Antes de a atualizagéo ser iniciada, os dados do
seu A300 séo sincronizados com o servigo Web Flow.
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REPOR O A300

Como com qualquer dispositivo eletronico, recomenda-se que reinicie o A300 de vez em quando. Se tiver
problemas com o A300, tente repor a sua configuragao. Reponha o A300 premindo, simultaneamente os
botdes PARA CIMA, PARA BAIXO, PARA TRAS E LUZ, sem libertar, durante uns segundos, até a anim-
agéo Polar aparecer no ecra. E a chamada reposigao do software, que ndo apaga os seus dados.
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INFORMAGCOES IMPORTANTES
CUIDAR DO SEU A300

Como qualquer dispositivo eletrénico, o Polar A300 deve ser tratado com cuidado. As sugestdes abaixo vao
ajuda-lo a satisfazer as obrigagbes da garantia e a tirar proveito deste produto durante muitos anos.

A300

Mantenha o seu dispositivo de treino limpo.

« Recomendamos que lave o dispositivo e a bracelete de silicone depois de cada sessao de treino, em
agua corrente e com uma solugéo suave de sabao e agua. Retire o dispositivo da bracelete e lave-os
separadamente. Seque-os com uma toalha macia. Nao carregue o dispositivo quando esta mol-
hado.

@ E essencial que lave o dispositivo e a bracelete se os utilizar numa piscina em que seja usado cloro

para a manter limpa.

o i
AT
s e T N

« Se nao usar permanentemente o dispositivo, limpe a humidade antes de o guardar. Ndo o guarde em
material que nao respira ou num ambiente humido, por exemplo, um saco de plastico ou um saco de
ginasio humido.

« Seque-o com uma toalha macia, sempre que seja necessario. Use uma toalha de papel humida para
remover o p6 do dispositivo de treino. Para manter a resisténcia a agua, nao lave o dispositivo de treino

59



com uma maquina de lavar a pressao. Nunca utilize alcool ou qualquer material abrasivo, por exemplo,
palha-de-a¢o ou quimicos de limpeza.

o Quando ligar o A300 a um computador, verifique se ndo ha humidade, cabelos, poeiras ou sujidade no
conector USB do A300. Limpe a sujidade e a humidade com suavidade. Para evitar quaisquer riscos,
nao utilize ferramentas agugadas durante a limpeza.

As temperaturas de funcionamento sd0-10 °C a+50 °C / +14 °F a +122 °F.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

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

Tira elastica: Enxague a tira em agua corrente depois de cada utilizagao e pendure-a para secar. Lave cuid-
adosamente a tira com uma solugao de agua e sabao suave, sempre que for necessario. Nao utilize sabao
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 acentuadamente as zonas com elétrodos.

@ Consulte as instrugbes de lavagem na etiqueta da tira elastica.

ARMAZENAMENTO

Mantenha o seu dispositivo de treino e o sensor de frequéncia cardiaca num local fresco e seco. Nao os
guarde num ambiente humido, dentro de materiais que impegam a respiragao (como um saco de plastico ou
de desporto), nem juntamente com materiais condutores (como uma toalha molhada). Ndo exponha o dis-
positivo de treino a luz solar direta durante periodos de tempo prolongados, como acontece se o deixar dentro
do carro ou montados no suporte para bicicleta.

Recomenda-se que guarde o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria descarrega lenta-
mente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se guardar o dispositivo de treino durante varios
meses, ndo se esqueca de o recarregar passados alguns meses. Isto prolonga a duragéo da pilha.

Seque e guarde a tira elastica e o conector separadamente, para maximizar a durag&o da pilha do sensor de
frequéncia cardiaca. Mantenha o sensor de frequéncia cardiaca num local fresco e seco. Para evitar a oxid-
acdo do fecho, ndo armazene o sensor de frequéncia cardiaca molhado dentro de materiais que impegcam a
respiragdo, como um saco de desporto. Ndo exponha o sensor de frequéncia cardiaca a luz solar direta dur-
ante periodos prolongados.
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ASSISTENCIA

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por um
Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indiretos, res-
ultantes de assisténcia técnica prestada por servigos de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro. Para
mais informagdes, consulte Garantia Limitada Internacional Polar.

Para informagdes sobre os contactos e os enderecos de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite www.-
polar.com/support e os Web sites especificos do pais.

Registe o seu produto Polar em http://register.polar.fi/, para podermos continuar a melhorar os nossos
produtos e servigos, de modo a satisfazer melhor as suas necessidades. Para efetuar o registo, precisa de
uma conta Polar, que criou quando comegou a utilizar o seu dispositivo através da Web. O nome de utilizador
da sua Conta Polar é sempre o seu enderego de correio eletronico. O mesmo nome de utilizador e palavra-
passe sao validos para o registo de produtos Polar, para o servigo Web e para a aplicagédo Flow, para o férum
Polar e para o registo no boletim informativo.

PILHAS

A Polar encoraja-o0 a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saude humana seguindo as leis loc-
ais de eliminagao de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha seletiva de dispositivos eletréni-
cos no final da vida util do produto. Nao elimine este produto como lixo indiscriminado.

Mantenha as pilhas fora do alcance de criangas. Em caso de ingestao, contacte imediatamente um médico.
As pilhas devem ser eliminadas de acordo com as leis locais.

CARREGAR A PILHA DO A300

O A300 possui uma pilha interna, recarregavel. As pilhas recarregaveis tém um namero limitado de ciclos de
carga. Pode carregar e descarregar a pilha mais de 300 vezes antes de ocorrer um decréscimo notavel da sua
capacidade. O numero de ciclos de carga também varia consoante a utilizagéo e condigbes de fun-
cionamento.

@ Néo carregue a pilha com temperaturas negativas nem com o A300 molhado.
O conectorUSB esta no dispositivo, o que torna a recarga simples - ndo sao precisos cabos extensos e incé-

modos. Basta ligar o A300 diretamente ao computador. Mesmo assim, enviamos um cabo USB padrao com o
A300; porisso, se preferir, podera utiliza-lo.
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Também pode carregar a pilha numa tomada da rede. Se a carregar numa tomada da rede, utilize um trans-
formador USB (n&o enviado com o produto). Se utilizar um transformador de CA, certifique-se de que o
mesmo apresenta a indicagao "saida 5 Vdc" e fornece no minimo 500 mA. Utilize apenas transformadores de
CA com aprovagao de seguranca adequada (com a indicagéo "LPS", "Limited Power Supply" ou "UL listed").

1. Ligue o0 A300 diretamente a porta USB do seu computador (figura 1) ou com o cabo USB (figura 2). Veri-
fiqgue se o cabo tem o lado correto voltado para cima - os simbolos USB da tampa do dispositivo e do
cabo devem estar um junto do outro. Antes de o ligar ao computador, verifique se 0 A300 esta seco. Se
a pilha estiver totalmente descarregada, serdo necessarios alguns minutos até o carregamento

comegar.

2. Aindicacao A carregar é exibida no visor.
3. Quando o A300 estiver totalmente carregado, é exibida a indicagéo Pilha carregada. Desligar.

@ Né&o deixe a pilha totalmente descarregada durante muito tempo nem a mantenha sempre totalmente car-
regada, pois pode afetar a sua vida Util.

DURAGAO DA PILHA

A duragao da pilha pode ir até 26 dias com monitorizagao permanente da atividade e 1 h/dia de treino. A dur-
acdo depende de muitos fatores, como a temperatura do ambiente onde se utiliza o A300, as funcionalidades
utilizadas e a idade da pilha. A duragao diminui significativamente com temperaturas muito negativas. Usar o
A300 por baixo do casaco de treino ajuda a manté-lo mais quente e a aumentar a duragéo da pilha.
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INFORMAGAO DE PILHA FRACA

Pilha fraca
B atte I‘y A carga da pilha esta fraca. Esta demasiado fraca para gravar uma sessao de
treino. Recomenda-se que carregue o A300.
low
Pilha fraca. Carregar.
Batte ry A carga baixou para um nivel critico. Carregue o A300 o mais depressa possivel.
IOW. A carga esta demasiado fraca para gravar uma sessao de treino. S6 podera iniciar
c |-| a rg e. uma nova sessao de treino depois de carregar o A300.

Quando o visor estéa vazio, a pilha ndo tem carga e o A300 entrou em modo de hibernagéo. Carregue o A300.
Se a pilha estiver totalmente esgotada, podera demorar algum tempo até que a animagao do carregamento
aparega no visor.

SUBSTITUIR A PILHA DO SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA
Para mudar a pilha do sensor de frequéncia cardiaca, siga cuidadosamente as instrugdes abaixo.

Quando substituir a pilha, certifique-se de que o anel vedante nao esta danificado; caso contrario, deve sub-
stitui-lo 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 estéo disponiveis em Centros de Assisténcia Polar. Nos EUA, os conjuntos
anel vedante/pilha também estéo disponiveis em www.shoppolar.com.

Ao manusear uma pilha nova, totalmente carregada, evite estabelecer o contacto entre os dois polos com fer-
ramentas metalicas ou condutoras, como pingas. Se isso acontecer, pode curto-circuitar a pilha fazendo-a
descarregar mais rapidamente. Tipicamente, um curto-circuito ndo danifica a pilha, mas pode diminuir a res-
petiva capacidade e duragao.
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1. Com a ajuda de uma moeda, abra
a tampa do compartimento da
pilha rodando-a para a direita,
para OPEN (ABERTO).

2. Insira a pilha (CR 2025) no res-
petivo compartimento, com o
lado positivo (+) contra a tampa.
Verifique se o0 anel vedante esta
na ranhura, para garantir a res-
isténcia a agua.

3. Prima atampa para a colocar no
conector.

4. Com a ajuda da moeda, rode a
tampa para a esquerda, para
CLOSE (FECHADO).

A Perigo de explosao se utilizar uma pilha do tipo errado.

PRECAUGOES

O A300 foi concebido para medir a frequéncia cardiaca e apresentar dados da sua atividade. Nao se destina
nem esta implicito nenhum outro tipo de utilizagao.

O dispositivo de treino ndo deve ser utilizado para efetuar medigdes ambientais que exijam uma precisao
profissional ou industrial.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO
Interferéncias eletromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As estacdes de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-se de
eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletrénicos ou elétricos como visores LED, motores e travées elétri-
cos poderao causar interferéncias parasitas. Para resolver estes problemas, tente o seguinte:

64



1. Retire do peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e utilize o equipamento de treino nor-
malmente.

2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que n&o seja exibida nenhuma leitura
errada nem o simbolo do coragao intermitente. Regra geral, as interferéncias sdo maiores mesmo a
frente do ecra do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou direito do ecra sdo quase inexistentes.

3. Volte a colocar no peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e mantenha o dispositivo de
treino 0 mais possivel nessa area livre de interferéncias.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir
demasiado ruido elétrico para permitir a medi¢gao da frequéncia cardiaca sem fios Para mais informagdes, con-
sulte www.polar.com/support.

MINIMIZAR RISCOS DURANTE O TREINO

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

« Deixou de praticar exercicio durante os ultimos cinco anos?

o Tem hipertensao ou colesterol elevado?

« Estaatomaralgum medicamento para a tensao ou para o coragao?

o Tem ou teve problemas respiratérios?

« Tem sintomas de alguma doenga?

« Estaarecuperar de doenga grave ou de tratamento médico?

« Tem um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado?

o Fuma?

o Estagravida?
Note que, para além da intensidade do treino, as medicagdes para o coragao, a tensdo arterial, as patologias

do foro psicolégico, a asma, os problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, o
alcool e a nicotina, também afetam a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reagdes do seu organismo durante o exercicio. Se sentir dores inesperadas
ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos intensidade.
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Nota! Se utiliza um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar produtos
Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo deverao provocar interferéncias em pacemakers. Na pratica, ndo
existem registos que sugiram interferéncias. Contudo, devido a variedade de dispositivos disponiveis, ndo
podemos emitir uma garantia oficial em relagéo a adequabilidade do uso dos nossos produtos com todos os
pacemakers ou outros dispositivos implantados, como desfibrilhadores. Se tiver duvidas ou se sentir
sensagdes invulgares durante a utilizagao de produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante
do dispositivo eletronico implantado para determinar a seguran¢a no seu caso.

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

@ O impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem fazer com que a superficie do sensor de fre-

quéncia cardiaca liberte uma coloragdo negra, que pode manchar roupas de cor clara. Se aplicar perfume ou
repelente de insetos na pele, assegure-se de que estes ndo entram em contacto com o dispositivo de treino
ou com o sensor de frequéncia cardiaca.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

A300

Tipo de pilha: Pilha recarregavel de Li-Pol, de 68 mAh

Duragéo: Até 60 dias com monitorizagao per-
manente da atividade e 1 h/dia de treino

Temperatura de funcionamento: -10°Ca+50°C/14°Fa122 °F

Materiais do computador de treino: Dispositivo: acrilonitrilo butadieno
estireno, policarbonato, fibra de vidro,
policarbonato, ago inoxidavel, poli-
metilmetacrilato
Bracelete: silicone, ago inoxidavel;

Precisao do reldgio: Superior a £ 0,5 segundos/dia a uma tem-
peraturade 25 °C /77 °F.

Precisdo do monitor de frequéncia 1 1% ou 1 bpm, consoante o maior. A

cardiaca: definicdo aplica-se a condi¢ées esta-
veis.

Intervalo de medi¢ao da frequéncia 15-240 bpm
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cardiaca:

Resisténcia a agua:

30m

Capacidade da memoéria:

60 h de treino com frequéncia cardiaca,
dependendo das definigdes de idioma.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA H7

Duragao da pilha:

200 h

Tipo de pilha:

CR 2025

Anel vedante da pilha:

Anel vedante 20,0 x 1,0, em FPM

Temperatura de funcionamento:

-10°C a+50 °C/14 °F a 122 °F

Material do conector:

Poliamida

Material da tira elastica:

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

Resisténcia a agua:

30m

Utiliza tecnologia sem fios Bluetooth® Smart.

O A300 também é compativel com os seguintes sensores de frequéncia cardiaca Polar: Polar H1, Polar H2

(com tecnologia GymLink) e Polar H6.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC E CABO USB

Para usar o software FlowSync, precisa de um computador com um sistema operativo Microsoft Windows ou

Mac OS X com ligagéo a Internet e uma porta USB livre para o cabo USB.

O FlowSync é compativel com os seguintes sistemas operativos:

Sistema operativo do computador 32 bits 64 bits
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Mac OS X 10.6 X X
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Sistema operativo do computador 32 bits 64 bits
Mac OS X 10.7 X X
Mac OS X 10.8 X X
Mac OS X 10.9 X X
Mac OS X 10.10 X

COMPATIBILIDADE DA APLICAGAO MOVEL POLAR FLOW

« iPhone 4S ou posterior
O dispositivo de treino Polar A300 aplica as seguintes tecnologias patenteadas, entre outras:

o Tecnologia Ownindex® para o Teste de fitness.

RESISTENCIA A AGUA

A resisténcia dos produtos Polar a agua é testada em conformidade com a Norma Internacional IEC 60529
IPX7 (1 m, 30 min, 20 °C). Os produtos s&o divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua res-
isténcia a agua. Verifique a inscrigao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu
produto Polar, e confira as respetivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Ndo se esquega que
estas definicbes ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.

Indicagao na parte de tras do produto |Caracteristicas de resisténcia a agua

Water resistant IPX7 Nao apropriado para tomar banho ou
nadar Protegido de salpicos, suor e
chuva. Nao lavar com um aparelho de
pressao.

Water resistant N&o apropriado para nadar. Protegido de
salpicos de agua, suor, gotas de chuva,
etc. Nao lavar com um aparelho de

pressao.
Water resistant 30 m/50 m Apropriado para tomar banho e nadar
Water resistant 100 m Apropriado para nadar e mergulho em

apneia (sem botijas)
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GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

Esta garantia ndo afeta os direitos estatutarios do consumidor, consagrados nas leis nacionais ou
estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relag&o ao retalhista, decorrentes do respetivo
contrato de venda/compra.

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

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 aquisigao.

O recibo da compra original € a sua prova de compral!

A garantia ndo cobre a pilha, o desgaste normal, danos causados por uso inadequado ou abusivo,
acidentes ou incumprimento das precaugdes; manutengao inadequada, uso comercial, caixas/visores
rachados, partidos ou riscados, bragadeira, tira elastica e vestuario Polar.

A garantia ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, acidentais, con-
sequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

Os artigos adquiridos em segunda mao ndo estao cobertos pela garantia de dois (2) anos, a menos que
as leis locais estipulem o contrario.

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

A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente comer-
cializado.

C€ 0537

Este produto esta conforme as Diretivas 93/42/EEC, 1999/5/EC e 2011/65/EU. A respetiva Declaragéo de
Conformidade esta disponivel em www.polar.com/support

A respetiva Declaragéo de Conformidade esta disponivel em www.polar.com/en/regulatory information

5
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O simbolo do caixote do lixo com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar so dis-
positivos eletronicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/EU do Parlamento Europeu e do Conselho, relativa a
residuos de equipamentos elétricos e eletronicos (REEE) e as pilhas e os acumuladores usados nos produtos
estdo abrangidos pela Diretiva 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, nos paises da UE, estes
produtos e as pilhas/acumuladores dos produtos Polar devem ser eliminados seletivamente. A Polar também
0 encoraja a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saide humana fora da Unido Europeia,
seguindo as leis locais de eliminagao de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha seletiva de
dispositivos eletronicos para produtos e a recolha de pilhas e acumuladores para as pilhas e acumuladores.

R

Este simbolo indica que o produto esta protegido contra choques elétricos.

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

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagcao ISO 9001:2008.

© 2015 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. 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 pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou ha embalagem do produto s&o marcas comer-
ciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do
produto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registada da
Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. App Store € uma marca de servigos da
Apple Inc. Google Play € uma marca comercial da Google Inc. A marca nominativa e logétipos Bluetooth®

sao marcas registadas da Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizagao pela Polar Electro Oy é feita sob licenga.

DECLARAGAO DE CONFORMIDADE

DECLARAGAO DE CONFORMIDADE

Canada

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragdes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no dis-
positivo. Quaisquer alteragdes ou modificagdes poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento por
parte do utilizador.
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A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragdes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no dis-
positivo. Quaisquer alteragbes ou modificagcdes poderdo anular o direito de utilizagéo do equipamento por
parte do utilizador.

Informacgodes referentes a regulamentacdo da Industry Canada (IC)

Este dispositivo esta em conformidade com o(s) padréo(6es) RSS de isengao de licenga da Industry Canada.
A operagéo esta sujeita as duas condi¢gbes seguintes: (1) o aparelho ndo podera provocar interferéncias; e (2)
o aparelho devera aceitar todas as interferéncias, incluindo as que possam causar operagéo nao desejada do
aparelho.

Parecer de conformidade com a regulamentacao da Industrie Canada

O aparelho em questao esta conforme aos CNR da Industrie Canada aplicaveis a aparelhos de radio isentos
de licenga. A sua operacgéo esta autorizada mediante as duas condi¢des seguintes: (1) o aparelho ndo podera
provocar interferéncias; e (2) o aparelho devera captar todas as interferéncias, incluindo as que possam
causar opera¢ao nao desejada do aparelho.

CAN ICES-3(B)NMB-3(B)
EUA

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragdes ou modificagcdes efetuadas pelo utilizador no dis-
positivo. Quaisquer alteragdes ou modificagdes poderdo anular o direito de utilizagdo do equipamento por
parte do utilizador.

Informacgdes referentes a regulamentagao FCC

Este dispositivo esta conforme a parte 15 das normas FCC. A operagao esta sujeita as duas condi¢coes
seguintes: (1) o aparelho ndo podera provocar interferéncias; e (2) o aparelho devera aceitar todas as inter-
feréncias captadas, incluindo as que possam causar operagao nao desejada.

Nota: Este aparelho foi testado e verificou-se que esta conforme aos limites para um dispositivo digital de
Classe B, de acordo com a parte15 das Normas FCC. Estes limites foram concebidos para proporcionar uma
protegao razoavel contra interferéncias nocivas numa instalagéo residencial. Este equipamento gera, utiliza e
pode irradiar energia de radiofrequéncia e, se nao for instalado e utilizado de acordo com as instrugdes,
podera provocar interferéncias nocivas em comunicagdes radio. No entanto, ndo é possivel garantir a ndo
ocorréncia de interferéncias uma determinada instalagao.

Se este equipamento causar interferéncias nocivas na recegao radio ou televisiva, facto que pode ser com-

provado desligando e ligando o equipamento, encoraja-se o utilizador a tentar corrigir as interferéncias adot-
ando uma ou mais das seguintes medidas:
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1. Reorientar ou mudar o local de instalagéo da antena recetora.

2. Aumentar a separagao entre o equipamento e o recetor.

3. Ligar o equipamento a uma tomada num circuito diferente daquele a que esta ligado o recetor.
4. Pedir ajuda ao revendedor ou a um técnico de radio/TV experiente.

Este produto emite energia de radiofrequéncia, mas a poténcia de saida da radiag&o do dispositivo esta muito
abaixo dos limites de exposi¢ao de radiofrequéncia da FCC.

Este equipamento cumpre os limites de exposicéo a radiagdo RF da FCC para um ambiente ndo controlado.
Apesar disso, durante a operagao normal, o aparelho deve ser usado de modo a minimizar o potencial de con-
tacto humano com a antena.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

« O conteudo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos estéo sujeitos a alteragbes
sem aviso prévio.

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

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao
uso deste material ou dos produtos aqui descritos.

2.0PT 09/2015

72



	Índice
	Polar A300 Manual do Utilizad
	Introdução
	Polar A300
	Cabo USB
	Aplicação Polar Flow
	Software Polar FlowSync
	Serviço Web Polar Flow
	Sensor de Frequência Cardíaca H7


	Começar
	Configurar o A300
	Configuração rápida
	Definições básicas


	Bracelete
	Funções dos Botões e Estrutura do Menu
	Funções dos Botões
	Estrutura do Menu

	Emparelhar
	Emparelhar um sensor de frequência cardíaca com o A300
	Emparelhar um dispositivo móvel com o A300
	Eliminar um Emparelhamento


	Definições
	Definições do Perfil de Desporto
	Perfis de Desporto
	Definições

	Definições Físicas
	Definições gerais
	Emparelhar e Sincronizar
	Modo de voo
	Alerta de inatividade
	Unidades
	Idioma
	Acerca do produto

	Definições do relógio
	Alarme
	Hora
	Data
	Formato da data
	Mostrador do relógio


	Treino
	Colocar o Sensor de Frequência Cardíaca
	Iniciar uma Sessão de Treino
	Iniciar uma sessão de treino com um objetivo
	Durante o treino
	Vistas de treino
	Treinar com a frequência cardíaca
	Treinar sem a frequência cardíaca
	Treinar com um objetivo de treino baseado na duração ou calorias queimadas
	Treinar com um objetivo de treino faseado

	Funções Durante o Treino
	Bloquear uma zona
	Ver a hora
	Ativar retroiluminação
	Função modo noturno



	Efetuar uma pausa/Parar uma sessão de treino

	Resumo do treino
	Depois do treino
	Histórico de treino no A300
	Aplicação Polar Flow
	Serviço Web Polar Flow

	Funcionalidades
	Monitorização Permanente da Atividade
	Objetivo de atividade
	Dados de atividade
	Alerta de inatividade
	Informações sobre o sono no serviço Web e aplicação Flow
	Dados de atividade na aplicação e serviço Web Flow

	Perfis de Desporto
	Funcionalidades de Smart Coaching
	Calorias Inteligentes
	Ponteiro de energia
	Zonas de Frequência Cardíaca
	Teste de Fitness
	Antes do teste
	Executar o teste
	Resultados do Teste
	Níveis de fitness
	Homem
	Mulher

	Vo2máx

	Benefício do treino


	Aplicação e Serviço Web Polar Flow
	Aplicação Polar Flow
	Serviço Web Polar Flow
	Feed
	Explorar
	Diário
	Evolução
	Planear o seu treino
	Criar um Objectivo de Treino
	Objetivo Rápido
	Objetivo Faseado
	Favoritos

	Sincronizar os Objetivos com o A300

	Favoritos
	Adicionar um Objetivo de Treino aos Favoritos:
	Editar um Favorito
	Remover um favorito

	Perfis de desporto no Serviço Web Flow
	Adicionar um Perfil de Desporto
	Editar um Perfil de Desporto


	Sincronizar
	Sincronizar com a Aplicação Flow
	Sincronizar com o Serviço Web Flow Via FlowSync


	Atualização do Firmware
	Repor o A300
	Informações importantes
	Cuidar do seu A300
	A300
	Sensor de frequência cardíaca
	Armazenamento
	Assistência

	Pilhas
	Carregar a pilha do A300
	Duração da pilha
	Informação de Pilha Fraca

	Substituir a pilha do sensor de frequência cardíaca

	Precauções
	Interferências durante o treino
	Minimizar riscos durante o treino

	Especificações Técnicas
	A300
	Sensor de Frequência Cardíaca H7
	Software Polar FlowSync e cabo USB
	Compatibilidade da Aplicação Móvel Polar Flow
	Resistência à Água

	Garantia limitada internacional Polar
	Declaração de Conformidade
	Declaração de Conformidade

	Termo de responsabilidade


