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Instrukcja obstugi Polar Loop

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie z Twoim nowym urzgdzeniem Polar. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania (FAQ) sg dostepne pod adresem support.polar.com/en/polar-loop.

Wstep

Gratulujemy zakupu urzadzenia Polar Loop!

Polar Loop to opaska fitness bez wyswietlacza, niewymagajaca abonamentu, ktéra pomoze Ci lepiej spac, inteligentniej sie
regenerowac i prowadzi¢ aktywny tryb zycia - bez zbednych rozpraszaczy. Zaprojektowana z myslg o noszeniu przez catg dobe,
zapewnia bezproblemowe monitorowanie snu, tetna i aktywnosci, zapewniajgc analizy, ktorych potrzebujesz, aby poprawic
swoje samopoczucie, kondycje i codzienne wyniki — bez wyswietlaczy ani ukrytych optat. Polar Loop w potaczeniu z aplikacja
Polar Flow i ustuga internetowa pomaga zrozumieg¢, jak codzienne nawyki i wybory wptywajg na Twoje samopoczucie.

Polar Loop dostarcza petng analize stanu regeneracji organizmu po nocnym odpoczynku oraz prognoze poziomu energii i
uwaznosci na nadchodzacy dzien. Funkcja monitorowania snu Sleep Plus Stages™ obserwuje Twoje fazy snu (REM, sen ptytki i

sen gteboki) i dostarcza informaciji o jakosci snu oraz ocenia wynik snu w postaci liczbowej. Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz

sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach poprzedniego dnia. Funkcja Sleepwise™ pomoze Ci
zorientowac sie jak sen wptywa na Twojg uwazno$¢ i gotowosé do treningu.

Polar Loop oferuje kilka opcji Sledzenia sesji treningowych, umozliwiajgc wybor tej najlepiej odpowiadajacej Twojej aktywnosci i

preferencjom. Mozesz Sledzi¢ sesje recznie — za pomoca aplikacji Flow lub urzagdzenia (uzywajac aplikacji Flow do uruchamiania
i zatrzymywania sesji) — lub korzysta¢ z automatycznego Sledzenia bezposrednio na urzadzeniu. Funkcja catodobowy pomiar

aktywnosci Sledzi Twojg aktywnoS¢é przez caty dzien i wyznacza dzienny cel aktywnosci na podstawie Twoich danych

osobowych i ustawionego poziomu aktywnosci.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store” lub Google Play ™. W aplikaciji Polar Flow mozesz sprawdzié swojg aktywnosé
w ciggu dnia, stopien regeneracji po ostatnim treningu i przezyciach oraz parametry snu. Polar Loop automatycznie
synchronizuje Twoje dane z aplikacjg Flow, jesli Twdj telefon znajduje si¢ w zasiegu Bluetooth, a aplikacja Flow dziata
przynajmniej w tle. Mozna rowniez dokonaé synchronizaciji recznie za pomoca aplikacji. Serwis Polar Flow zapewnia szczegétowy

wglad w informacje dotyczace Twojej aktywnosci i snu. W serwisie Polar Flow mozesz szczegotowo planowac i analizowaé swoj

trening oraz lepiej poznawaé swoje wyniki.

Stale usprawniamy nasze produkty, aby zapewni¢ klientom lepsze doswiadczenia. Aby by¢ na biezaco i zapewnic

@ jak najlepsze dziatanie Polar Loop, zawsze aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko dostepna jest nowa
wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego zwiekszaja funkcjonalnosé urzadzenia przez wprowadzane

ulepszenia.

@ Aby zapewnic¢ doktadny pomiar tetna i aktywnosci, nalezy prawidtowo nosi¢ urzgdzenie. Instrukcje znajdziesz w

punkcie Noszenie Polar Loop.



https://support.polar.com/en/polar-loop

/awartosc zestawu
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« Pasek (w zestawie dwa rozmiary: S-M i M-L)

@ Polar Loop jest dostarczany z fabrycznie zamocowanym paskiem w rozmiarze matym-Srednim. Aby zmienic

rozmiar lub wybraé¢ dodatkowy pasek, zapoznaj sie z sekcjg Zmiana paska.

o Urzadzenie Polar Loop
o Klamra paska
« Kabel fadujacy Polar Charge 2.0

« Poradnik wprowadzajacy i wazne informacje



Pierwsze kroki

Wymiana paska

® Polar Loop jest dostarczany z fabrycznie zamocowanym paskiem w rozmiarze matym-Srednim. Aby zmienic¢ rozmiar

lub wybra¢ dodatkowy pasek, postepuj zgodnie z instrukcjami podanymi w tej sekgciji.

Odtaczanie paska
1. Delikatnie przeciagnij pasek przez otwory w urzadzeniu.

2. Odepnij klamre od petli paska.

RN

Mocowanie paska
1. Utoz pasek tak, aby zapiecia byty skierowane do gory, a nastepnie przeciagnij go przez otwory w urzadzeniu.
2. Przymocuj klamre do paska.

3. Dopasuj go tak, aby zapewni¢ wygode i bezpieczehstwo, a nastepnie zabezpiecz za pomocg zapiec.

@ Przesun urzadzenie w poblize klamry, aby zapewni¢ optymalne dopasowanie.




N

@ Dodatkowe paski w roznych kolorach mozna naby¢ w sklepie internetowym Polar.

Konfigurowanie Polar Loop

Zanim zaczniesz uzywac Polar Loop, musisz potgczy¢ go z aplikacjg Flow i skonfigurowaé. Polar Loop wtaczy sie po

podtaczeniu go do tadowania. Po podtgczeniu mozesz skonfigurowac urzgdzenie za pomoca aplikacji Flow.

Po skonfigurowaniu Polar Loop jest gotowy do uzycia. Po zatozeniu bedzie automatycznie Sledzit tetno, aktywnosc¢ i sen.
Synchronizacja danych z aplikacja Flow bedzie odbywa¢ sie automatycznie, jesli telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth, a

aplikacja Flow dziata przynajmniej w tle.

Urzadzenie taczy sie z telefonem za pomoca technologii Bluetooth. Bluetooth wtgcza sie automatycznie po
@ podtaczeniu urzgdzenia do tadowania i pozostaje wtgczony, dopodki bateria sie nie wyczerpie lub urzagdzenie nie
zostanie wytgczone w ustawieniach urzgdzenia w aplikacji Flow.

Krok 1: Pobierz aplikacje Polar Flow
Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store” lub Google PIayTM. Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe.

Krok 2: £ adowanie

Aby natadowaé¢ swoj Polar Loop, podtgcz go do portu USB lub tadowarki USB za pomoca dotgczonego kabla.



https://www.polar.com/pl/accessories-wristbands/

Podczas tadowania czerwone diody LED wskazujg postep: cztery diody zapalajgce sie kolejno zgodnie z ruchem wskazowek

zegara wskazujg, ze trwa tadowanie, a gdy akumulator jest w petni natadowany diody §wiecag w sposob ciagty.

@ Jesli akumulator jest catkowicie roztadowany, tadowanie moze rozpoczaé sie po paru minutach. Szczegotowe
informacje na temat tadowania znajduja sie w punkcie Akumulatory.

Krok 3: Konfiguracija

@ Upewnij sig, ze telefon jest potgczony z Internetem, a transmisja Bluetooth jest wtagczona.

@ Uwaga: potaczenie z zegarkiem nalezy nawigzac¢ uzywaijac aplikacji Flow, a NIE ustawien Bluetooth telefonu.

1. Po podtaczeniu Polar Loop do tadowania otworz aplikacje Polar Flow, aby rozpoczaé konfiguracije.
2. Aplikacja Flow automatycznie wykryje Twojg opaske Polar Loop i wySwietli monit o rozpoczecie tgczenia.

3. W telefonie zaakceptuj proSbe parowania przez Bluetooth. Po zakonczeniu parowania wyswietlany jest komunikat
taczenie zakoncz.

4. W aplikacji zostanag wyswietlone wskazowki dotyczace konfiguraciji. Podczas taczenia i konfiguracii trzymaj Polar Loop

blisko telefonu. Po zakonczeniu konfiguraciji wybierz Zapisz i synchronizuj, aby zsynchronizowac ustawienia

z urzadzeniem.

@ Aby by¢ na biezaco, aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko dostepna jest nowa wersja. Otrzymasz

powiadomienie z aplikacji Polar Flow, kiedy dostepna bedzie nowa wersja.

Jesli odtaczysz Polar Loop od tadowarki przed jego skonfigurowaniem i potaczeniem z telefonem, bedzie on przez

@ 30 minut szukat potgczenia z telefonem, po czym wytaczy sie. O tym poszukiwaniu informujg cztery czerwone diody
LED, zapalajace sie kolejno zgodnie z ruchem wskazowek, zegara szybciej niz podczas tadowania. Aby wznowic

wyszukiwanie, podtacz urzadzenie do tadowania.

Noszenie Polar Loop

Aby uzyskac¢ doktadny pomiar tetna, aktywnosSci i snu oraz zapewnic sobie bezpieczne i wygodne dopasowanie, postepu;j

zgodnie z instrukcjami podanymi w tej sekcji.

@ Polar Loop jest dostarczany z fabrycznie zamocowanym paskiem w rozmiarze matym-Srednim. Aby zmienic¢ rozmiar
lub wybra¢ dodatkowy pasek, zapoznaj sie z sekcjg Zmiana paska.

Prawidtowo dopasuj urzgdzenie

« Upewnij sie, ze w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Flow prawidtowo wybrano strone, na ktérej nosisz urzgdzenie.
« Umiesé urzadzenie Polar po gérnej stronie nadgarstka, w odlegtosci przynajmniej na grubosé palca od kosSci nadgarstka.




« Upewnij sig, ze owalny znak na ramce jest skierowany w strone kciuka nadgarstka:

2
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Dopasuj i zapnij

« Dopasuj pasek tak, aby zapewni¢ wygode i bezpieczenstwo, a nastepnie zabezpiecz za pomoca zapieé. Optyczny sensor
tetna umieszczony z tytu musi by¢ w ciggtym kontakcie ze skora.

« Mozesz sprawdzi¢ dopasowanie delikatnie naciskajgc opaske ku gorze z obu stron. Jesli sensor sie podniesie lub dioda
LED zacznie Swiecic, lekko Sciggnij opaske.

Dbaj o czystoS¢ urzadzenia

Urzadzenie jest catkowicie wodoodporne, a pasek mozna praé. Oba modele mozna bezpiecznie czySci¢ roztworem
tagodnego mydta i wody, a nastepnie ptukac pod biezacg woda.
« Nalezy regularnie my¢ urzadzenie, pasek i skore, zwtaszcza po spoceniu.

« Uzywaé tagodnego roztworu mydta i wody. Nie czyscié¢ alkoholem, srodkami dezynfekujgcymi ani zadnymi innymi

Srodkami chemicznymi.

« Petne instrukcje dotyczace pielegnaciji znajdziesz w artykule Pielegnacja Polar Loop.

Raz na jakis czas pozwo6l odpoczaé nadgarstkowi, zwtaszcza jesli masz wrazliwg skore. Na przyktad, gdy nie
wykonujesz zbyt duzej aktywnosSci fizycznej, poluzuj pasek, aby uniknaé podraznienia skory. Mozna tez nieco

@ zmieni¢ potozenie urzgdzenia na nadgarstku. Od czasu do czasu nalezy catkowicie zdja¢ urzadzenie Polar z
nadgarstka.
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Diody LED Polar Loop
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Gdy urzadzenie sig taduje / szuka potaczenia / aktualizuje oprogramowanie sprzetowe

« Proces tadowania sygnalizowany jest przez cztery czerwone diody LED zapalajace sie kolejno

zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Gdy akumulator jest w petni natadowany, czerwone diody
LED swieca Swiattem ciggtym.

®<>®<>° ®<>®<>° ®<>®<>° °<>®<>°
®<> O® ®<> 00 00 OO 0() OO

Jesli odtgczysz Polar Loop od tadowarki przed jego skonfigurowaniem i potaczeniem z telefonem,
bedzie on przez 30 minut szukat potaczenia z telefonem, po czym wytgczy sie. O tym poszukiwaniu
informuja cztery czerwone diody LED zapalajgce sie kolejno zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, szybciej niz podczas tadowania. Aby wznowi¢ wyszukiwanie, podtacz urzadzenie do

tadowania.
& ISP S L0 S, L
<>®<> <>®<> <>®<> <>®<>
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Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sygnalizujg cztery czerwone diody LED zapalajace sie
kolejno w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

®O®<>Q OO®<>® ®O®O® ®o®<>®
®O O® ®O O@ 0<> 0® ®<> OO

Gdy urzadzenie jest wtaczone, ale nie jest noszone

Te diody LED swieca sie, gdy urzadzenie jest wigczone i gotowe do pomiaru tetna, ale optyczny sensor

tetna nie ma kontaktu ze skora.

Kiedy urzadzenie mierzy tetno

Te diody LED Swiecg sie, gdy masz na sobie urzgdzenie i mierzy ono tetno.
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Ustawienia

Ustawienia w aplikacji Polar Flow

W aplikacji Flow otworz ustawienia urzadzenia, dotykajgc karty urzgdzenia w Dzienniku. Jesli masz wiecej niz jedno urzgdzenie
Polar, mozesz przejs¢ do sekcji Urzgdzenia i wybrac opcje Polar Loop.

Na goérze strony urzadzenia znajdujg sie informacje o urzadzeniu, takie jak aktualna wersja oprogramowania sprzetowego i
informacja o dostepnosci aktualizacii, a takze stan natadowania baterii urzgdzenia i data ostatniej synchronizaciji.

& Back @
Polar Loop

Devioe 100 0722628
Fiewnwdee versicn: 2.0.8

N farmrace updates vadable
Lanst ymced: 4 8 2025, 11.00

Bastery status: 579

Lweear my produdt on

[ T

Battery notifications (1)

o

Inactivity alert @

Track training autom, @

Training intensity

High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

Na stronie urzadzenia mozesz edytowac nastepujgce ustawienia:

Nosze urzgdzenie na
Wybierz Lewej rece lub Prawej rece.

Aby pomiar byt doktadny, wazne jest prawidtowe umieszczenie urzadzenia na nadgarstku. Strona z owalnym oznaczeniem

powinna by¢ skierowana w strone kciuka. Wiecej informaciji znajdziesz w czesci Noszenie Polar Loop.

Powiadomienia o niskim poziomie natadowania akumulatora

Jesli chcesz otrzymywaé powiadomienia na telefon dotyczace stanu baterii urzadzenia, wigcz opcje Powiadomienia dotyczace

baterii.

@ Aby otrzymywac powiadomienia o stanie baterii, w ustawieniach telefonu nalezy wtgczyé powiadomienia aplikaciji

Flow.
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Powiadomienie o braku aktywnosci

Wiacz lub Wytacz powiadomienie o braku aktywnosci. Aby otrzymywaé powiadomienia o braku aktywnos$ci, musisz wtaczy¢
powiadomienia aplikacji Flow w ustawieniach telefonu, a sama aplikacja musi dziata¢ co najmniej w tle. Wiecej informacji

znajduje sie w czesci Catodobowy pomiar aktywnoSci.

Automatyczne Sledzenie treningu

Mozna witaczy¢ lub wytgczyé automatyczne wykrywanie treningu i dostosowac jego czutos¢ Wiecej informacji znajdziesz w
punkcie Automatyczne wykrywanie treningu.

Synchr.

Wybierz opcje Synchronizuj, aby recznie zsynchronizowac urzadzenie z aplikacjg Flow. Wiecej informacji mozna znalez¢ w
czesci Synchronizacja.

Wytacz

Urzadzenie mozna wytgczy¢ w ustawieniach aplikacji Flow, np. na czas lotu. Wytgczenie urzadzenia powoduje takze wytgczenie
modutu Bluetooth. Aby ponownie wigczy¢ urzadzenie, podtacz je do tadowania.

Przywracanie ustawien fabrycznych

Jesli masz problemy z urzadzeniem, mozesz przywrocic je do ustawien fabrycznych. Pamietaj, ze to spowoduje usuniecie
z urzadzenia wszystkich danych osobistych i ustawien, dlatego bedzie konieczne jego ponowne skonfigurowanie. Wszystkie
dane zsynchronizowane z urzadzenia na konto Flow sg bezpieczne. Wiecej informacji znajdziesz w artykule Ponowne

uruchamianie i resetowanie.

Aktualizacja oprogramowania sprzetowego

Aby by¢ na biezaco i zapewni¢ jak najlepsze dziatanie Polar Loop, zawsze aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko

dostepna jest nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalnosci urzagdzenia.

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe uzywajac telefonu z aplikacja Polar Flow. Aplikacja poinformuje Cie

o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizaciji zalecamy podtgczenie urzgdzenia do
zasilania w celu unikniecia problemow. W zaleznoSci od potaczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego
moze potrwac do 7 minut.

W zwigzku z aktualizacja nie utracisz zadnych danych. Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego dane
Z urzadzenia zostang zsynchronizowane z Twoim kontem Flow.

Ponowne uruchamianie i resetowanie

Jezeli wystepujg problemy z urzgdzeniem, mozesz sprobowaé uruchomic je ponownie. Ponowne uruchomienie urzgdzenia nie
spowoduje usuniecia zadnych danych osobowych z urzadzenia. Jednak po ponownym uruchomieniu urzadzenia ustawienia daty
i godziny powrdca do domysinych, a wszelkie trwajace procesy (np. obliczanie snu) zostang zakonczone. Aby mie¢ pewnosg, ze
dane dotyczgce snu i aktywnosci bedg gromadzone prawidtowo, po ponownym uruchomieniu zsynchronizuj urzadzenie z
aplikacjg Flow, aby uzyskaé¢ prawidtowe ustawienia daty i godziny na urzadzeniu.

Przycisk ponownego uruchamiania znajduje sie na gorze urzadzenia, pod paskiem. Aby ponownie uruchomié urzadzenie, nacisnij
przycisk szpilkg, gdy urzadzenie NIE jest podtagczone do tadowania.
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Aby przywroécic ustawienia fabryczne Polar Loop

Jesli ponowne uruchomienie urzadzenia nie pomoze, mozesz przywrocic jego ustawienia fabryczne. Pamiegtaj, ze to spowoduje
usuniecie z urzadzenia wszystkich danych osobistych i ustawien, dlatego bedzie konieczne jego ponowne skonfigurowanie.

Wszystkie dane zsynchronizowane z urzgdzenia na konto Flow sg bezpieczne.
Przywrécenie ustawien fabrycznych mozna wykonaé na dwa sposoby:
« Zapomoca ustawien urzadzenia w aplikacji Flow.

« Poprzez nacisnigcie przycisku ponownego uruchomienia/resetowania urzgdzenia za pomoca szpilki, gdy urzadzenie jest

podtaczone do tadowania.

Aby przywrocic¢ ustawienia fabryczne urzadzenia za pomoca aplikacji Flow, przejdz do sekcji Urzgdzenia w aplikacji Flow i
wybierz Polar Loop, jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Polar. Nastepnie wybierz opcje Przywr6é ustawienia fabryczne.

£ Back @

Polar Loop
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(.. [

Battery notifications (1)
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o

Teack training awtom, (1)

Training intermsty

——
High Mediism Low
Syne
Turn off
Factory reset

Po przywrdceniu ustawien fabrycznych:

Po przywroceniu ustawien fabrycznych urzadzenie Polar Loop zostanie odtgczone od telefonu, ale bedzie nadal widoczne na
liscie potgczonych urzadzen Bluetooth w telefonie oraz na koncie Polar Flow. Przed ponowng konfiguracja usun je z obu

urzadzen, wykonujac nastepujace czynnosci:
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1. Wejdz na flow.polar.com i zaloguj sie.
2. Kliknij swoje imie w prawym goérnym rogu i wybierz Produkty.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$ v

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Znajdz produkt na liscie i kliknij ikone usuwania (X). Potwierdz klikajac Usun.
4. Sprawdz liste potgczonych urzadzen Bluetooth na swoim telefonie i usuh Polar Loop, jesli sie na niej znajduje:
o i0S: Ustawienia > Bluetooth > kliknij ,i” obok Polar Loop > Zapomnij o tym urzgdzeniu.

« Android: Ustawienia > Bluetooth > dotknij ikony kota zebatego obok swojego Polar Loop i wybierz ZAPOMNIJ.

Skonfiguruj ponownie Polar Loop. Pamietaj, aby uzy¢ tego samego konta Polar, co przed zresetowaniem.

t gczenie z telefonem

Jezeli Polar Loop skonfigurowano za pomoca aplikacji Polar Flow, jak opisano w rozdziale Konfiguracja Polar Loop, urzadzenie

jest juz potgczone z telefonem. Jesli masz nowy telefon i chcesz potgczy¢ z nim swoje urzagdzenie, mozesz to zrobié, postepujac
zgodnie z ponizszymi instrukcjami.

Przed potaczeniem Polar Loop z nowym telefonem

Polar Loop mozna potaczy¢ tylko z jednym telefonem naraz. Po potgczeniu urzadzenie bedzie widoczne tylko na tym telefonie.
Przed potaczeniem z nowym telefonem nalezy przywrocié¢ ustawienia fabryczne, aby usuna¢ istniejgce potaczenie. Instrukcje
znajduja sie w czeSci Ponowne uruchamianie i resetowanie.

Po przywroceniu ustawien fabrycznych urzadzenie Polar Loop zostanie odtgczone od telefonu, ale bedzie nadal widoczne na

koncie Flow oraz na liScie potgczonych urzadzen Bluetooth w telefonie. Jesli chcesz usungé je z obu, wykonaj nastepujace kroki:
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1.

Wejdz na flow.polar.com i zaloguj sie.

2. Kliknij swoje imie w prawym goérnym rogu i wybierz Produkty.

3.
4.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$: =«

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out
Znajdz produkt na liscie i kliknij ikone usuwania (X). Potwierdz klikajagc Usun.
Sprawdz liste potgczonych urzadzen Bluetooth na swoim telefonie i usun Polar Loop, jesli sie na niej znajduje:
o i0S: Ustawienia > Bluetooth > kliknij ,i” obok Polar Loop > Zapomnij o tym urzadzeniu.

« Android: Ustawienia > Bluetooth > dotknij ikony kota zebatego obok swojego Polar Loop i wybierz ZAPOMNIJ.

Aby nawigzaé potgczenie z nowym telefonem

Uwaga: potaczenie z zegarkiem nalezy nawiazac uzywajgc aplikacji Flow, a NIE ustawiefn Bluetooth telefonu. Podczas taczenia

urzadzenie powinno znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz jeden metr od telefonu.

1.

2.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play.

Sprawdz, czy w telefonie jest wtgczony Bluetooth i czy nie jest wtgczony tryb samolotowy.

@ Jezeli korzystasz z systemu Android: upewnij sie, ze w ustawieniach aplikacji Polar Flow na telefonie
wtgczona jest lokalizacja.
Podtacz urzadzenie do zasilanego portu USB lub tadowarki USB.

Uruchom aplikacje Polar Flow na telefonie i zaloguj sie do niej za pomoca konta Polar utworzonego podczas konfiguracji
urzadzenia.

Jezeli korzystasz z systemu Android: Jezeli uzywasz tez innych urzadzen Polar, ktore potgczone sa
z aplikacjg Polar Flow, to upewnij sig, ze Polar Loop ustawiony jest jako aktywne urzadzenie w aplikacji Flow.
Dzieki temu aplikacja Polar Flow potgczy sie z Twoim sensorem podczas tgczenia.

Aplikacja Polar Flow automatycznie poprosi o potagczenie z Polar Loop. W telefonie zaakceptuj proSbe parowania przez
Bluetooth.
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Trening

Trening z Polar Loop

Polar Loop oferuje kilka opcji Sledzenia ses;ji treningowych, umozliwiajgc wybor opciji najlepiej odpowiadajgcej Twojej aktywnosci
i preferencjom. Mozesz Sledzi¢ sesje recznie — za pomocag aplikacji Flow lub urzadzenia (uzywajac aplikacji Flow do
uruchamiania i zatrzymywania sesji) — lub korzysta¢ z automatycznego sledzenia bezposrednio na urzadzeniu.

Reczna rejestracja treningu

Mozesz recznie rozpoczaC i zakonczy¢ sesje treningowa za pomoca aplikacji Flow. Przed rozpoczeciem sesji treningowej
mozesz wybraé, czy chcesz jg zarejestrowaé za pomoca aplikacji Flow czy swojego urzadzenia.

« Rejestrowanie sesji treningowych za pomoca aplikacji Flow:

Gdy rejestrujesz swoj trening za pomocag aplikacji Flow, rejestrowane sg zarowno dane dotyczace tetna, jak i lokalizaciji.
Mozesz monitorowac je na biezgco w trakcie treningu. Mozesz rowniez korzystac ze wskazowek gtosowych i szybkich
celow.

Najlepsze do: zaplanowanych treningow, takich jak sesje na sitowni lub biegi, w ktorych wazne jest precyzyjne Sledzenie
poczatku i konca, lub gdy potrzebujesz Sledzi¢ dane GPS (predkos¢, dystans, trasa).

@ Podczas sesji trzymaj telefon w poblizu, aby zapewni¢ doktadnosé sygnatu GPS i nieprzerwane Sledzenie
tetna.
« Rejestrowanie sesji treningowych za pomocg Twojego urzadzenia:

Podczas rejestrowania za pomoca tego urzadzenia musisz recznie rozpoczaé i zakonczy¢ sesje za pomoca aplikaciji Flow,
ale nie trzeba mie¢ przy sobie telefonu podczas treningu. Po rozpoczeciu rejestrowanie jest obstugiwane przez
urzadzenie. W przypadku korzystania z samego urzadzenia zapisywane sg wytgcznie dane dotyczace tetna.

Najlepsze do: aktywnosci, przy ktérych noszenie telefonu jest niewygodne lub gdy intensywnos¢ treningu jest zbyt niska,
aby system automatycznego wykrywania treningu mogt ja wykryé.

@ Aby moc recznie rejestrowac sesje treningowe za pomoca aplikacji Flow lub swojego urzadzenia, musisz potgczyé
urzadzenie jako sensor tetna na stronie Ustawienia treningu w aplikacji Flow.

Wiecej informaciji znajdziesz w artykule Reczna rejestracja treningu.

Automatyczne wykrywanie treningu

Funkcja automatycznego wykrywania treningu umozliwia automatyczne wykrywanie i rejestrowanie treningdéw przez Polar
Loop — nie ma potrzeby recznego uruchamiania ani zatrzymywania sesji.

Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie rozpocznie rejestrowanie danych w chwili wykrycia podwyzszonego tetna i podwyzszonego
poziomu aktywnosci. Dane zostang wtedy automatycznie zsynchronizowane z aplikacjg Flow, gdy Twoj telefon znajdzie sie w
zasiegu Bluetooth. Funkcja ta zapewnia Sledzenie treningu, nawet jesli zapomnisz go recznie rozpoczaé. Dzieki temu nie musisz
mieé przy sobie telefonu podczas treningu. Mozesz w petni skupi¢ sie na treningu, podczas gdy urzadzenie zajmuje sie
Sledzeniem wynikow w tle.

Najlepsza do: spontanicznych lub okazjonalnych aktywnosci, takie jak szybki spacer i jazda na rowerze.

Wiecej informaciji znajdziesz w punkcie Automatyczne wykrywanie treningu.
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Reczna rejestracja treningu

Sesje treningowe mozna rejestrowac recznie za pomoca telefonu z aplikacjg Flow lub za pomocg urzadzenia.

Gdy rejestrujesz swoj trening za pomoca aplikacji Flow, rejestrowane sg zaréwno dane dotyczace tetna, jak i lokalizacji. Mozesz

monitorowac je na biezgco w trakcie treningu. Mozesz rowniez korzystaé ze wskazoéwek gtosowych i szybkich celow.

Podczas rejestrowania za pomoca tego urzadzenia musisz recznie rozpoczaé i zakonczy¢ sesje za pomocg aplikacji Flow, ale nie
trzeba mie¢ przy sobie telefonu podczas treningu. Po rozpoczeciu rejestrowanie jest obstugiwane przez urzgdzenie. W

przypadku korzystania z samego urzgdzenia zapisywane sg wytgcznie dane dotyczace tetna.

Aby recznie rejestrowac sesje treningowe za pomocag aplikacji Flow lub swojego urzadzenia, musisz potaczyé
@ urzadzenie jako sensor tetna na stronie Ustawienia treningu w aplikacji Flow. Instrukcje znajdziesz w sekcji Jak

zaczae.

Jak zaczaé

1. Dopasuj Polar Loop do nadgarstka.

Aby pomiary i §ledzenie aktywnosci byty doktadne, wazne jest, aby urzadzenie byto prawidtowo umieszczone

na nadgarstku. Zobacz instrukcje w punkcie Noszenie Polar Loop. Upewnij sig, ze nosisz urzadzenie na

nadgarstku wybranym w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Flow.

2. W aplikacji Polar Flow przejdz do czesci Start > Trening.
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Jesli funkcja automatycznego wykrywania treningu jest wigczona i urzadzenie rozpoczeto juz rejestrowanie z
powodu podwyzszonego tetna i poziomu aktywnosSci, przed rozpoczeciem recznej sesji treningowej nalezy

@ zatrzymac trwajace rejestrowanie. Trwajgce rejestrowanie jest wyswietlane w widoku Start. Aby zatrzymac,
nacisnij i przytrzymaj przycisk Przytrzymaj, aby zatrzymaé. Jesli chcesz usunaé¢ automatycznie
zarejestrowang sesje, nacisnij i przytrzymaj sesje w widoku Kalendarz i wybierz Usun.

3. Aby moc recznie rejestrowac sesje treningowe za pomoca aplikaciji Flow lub swojego urzgdzenia, musisz potgczy¢

urzadzenie jako sensor tetna na stronie Ustawienia treningu w aplikacji Flow. Kliknij ikone @ aby otworzy¢ strone

Ustawienia treningu. Znajdz swoje urzadzenie na stronie i dotknij opcji t.gczenie.

PokAN.

Training Testing

Training settings Done

O

Strength training

Sport Strength training

Target No target >

Phone GPS

Voice guidance off >

HR senser Not active
S~

Polar Loop 1D EQ72A628 [ pair

L F
—_—

Polar H10 30DAZB2E

Polar H10 0BC3622C

Support

4. Na stronie Ustawienia treningu mozesz wybrac, czy chcesz rejestrowac sesje za pomoca telefonu czy urzadzenia:
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Training settings Done
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5. Dotknij Gotowe, aby powrdci¢ do strony Trening.

Rejestrowanie sesji treningowych za pomocag telefonu
Po potgczeniu urzadzenia z aplikacjg Flow jako sensora tetna i wybraniu metody pomiaru tetna mozesz wybraé profil sportowy i
rozpoczac trening.

Na stronie Trening wybierz profil sportowy, dotykajac ikony sportu. Jesli wybierzesz profil sportowy dla sportu uprawianego na
Swiezym powietrzu, w telefonie zostanie uruchomiony modut GPS, ktory bedzie Sledzit trase treningu na mapie. Gdy zobaczysz

aktualne tetno i ikone GPS wyswietlang w petnym okregu, dotknij przycisku Start, aby rozpoczaé sesje.
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Training Testing Training Testing
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Mozesz zmieni¢ widok mapy, dotykajgc ikony na gorze mapy. Mozesz rowniez przewija¢ mape, dotykajgc ekranu i
przesuwajac palec, oraz zmienia¢ powiekszenie, dotykajac ekranu dwoma palcami i wykonujac gest szczypania lub rozciggania.
Aby umiesci¢ na Srodku swoja lokalizacje, dotknij ikony. Przesun palcem w dot strony, aby przetaczac sie miedzy widokiem

tetnai tempa.

nik

10-32

Duretion

Aby zakonczy¢ sesje treningowa:
« Kiliknij Pauza.

« Nacisnij i przytrzymaj przycisk Stop, aby zapisac¢ sesje i wysSwietli¢é podsumowanie treningu.

Rejestrowanie sesji treningowych za pomocg urzgdzenia

Po potaczeniu urzadzenia z aplikacja Flow jako sensora tetna i wybraniu metody pomiaru tetha mozesz wybrac profil sportowy i

rozpoczac trening.

Na stronie Trening wybierz profil sportowy, dotykajac ikony sportu. Gdy zobaczysz aktualne tetno, dotknij przycisku Start, aby

rozpoczac sesje.
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P;-‘-’ia O Training Testing

Training Testing
A

o Polar Loop

Held to stop

Strength training

« Aktualny zapis treningu i jego czas trwania sg wysSwietlane na stronie Start oraz na karcie urzadzenia w Dzienniku.

« Aby zakonczy¢ sesje treningowa, nacisnij i przytrzymaj przycisk Przytrzymaj, aby zakonczyé w dowolnym z tych
widokow. Urzadzenie automatycznie zsynchronizuje dane treningowe z aplikacjg Flow po zakofczeniu rejestraciji.

« Po synchronizacji sesja szkoleniowa pojawi sie w widokach Dziennik i Kalendarz aplikacji Flow. Analize treningu mozesz

wyswietli¢, dotykajac sesji treningowej.

Automatyczne wykrywanie treningu

Funkcja automatycznego wykrywania treningu umozliwia Polar Loop automatyczne wykrywanie i rejestrowanie sesji

treningowych, bez koniecznosci recznego uruchamiania rejestraciji za pomocg aplikacji Flow. Po wigczeniu tej funkgiji urzadzenie

rozpocznie rejestrowanie danych w chwili wykrycia podwyzszonego tetna i podwyzszonego poziomu aktywnosci. Funkcja ta
zapewnia Sledzenie treningu, nawet jesli zapomnisz go recznie rozpoczaé. Dzieki temu nie musisz mie¢ przy sobie telefonu

podczas treningu. Mozesz w petni skupi¢ sie na treningu, podczas gdy urzadzenie zajmuje sie Sledzeniem wynikow w tle.

Aby pomiary i Sledzenie aktywnoSci byty doktadne, wazne jest, aby urzadzenie byto prawidtowo umieszczone na
@ nadgarstku. Zobacz instrukcje w punkcie Noszenie Polar Loop. Upewnij sig, ze nosisz urzadzenie na nadgarstku

wybranym w ustawieniach urzgdzenia w aplikacji Flow.

WHtaczanie lub wytgczanie automatycznego wykrywania treningu

® Automatyczne wykrywanie treningu jest domyslnie wtgczone. Mozesz wigczyé lub wytaczyé te funkcje podczas
konfiguraciji lub pézniej w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Flow, gdzie mozesz takze dostosowac jej czutosSé.

W aplikaciji Flow otworz ustawienia urzadzenia, dotykajgc karty urzgdzenia w Dzienniku. Jesli masz wiecej niz jedno urzgdzenie

Polar, mozesz przejs¢ do sekcji Urzgdzenia i wybrac opcje Polar Loop.
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1. W ustawieniach urzadzenia uzyj przetacznika Automatyczne Sledzenie treningu, aby wtaczyc lub wytaczyc
automatyczne wykrywanie treningu.

2. Dostosuj czutos¢ automatycznego wykrywania treningu, przesuwajac suwak Intensywno$§é treningu w kierunku Niska,
Srednia lub Wysoka. To ustawienie okresla poziom intensywnosci, przy ktérym rozpoczyna sie §ledzenie. Im wyzsza
intensywnosé, tym ciezej musisz pracowac. Mozesz wyprobowac rozne ustawienia intensywnosci, aby znalez¢ optymalny

poziom intensywnosci dla swojego treningu.
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Intensywno&é treningu:

« Niska: Nawet lekka aktywnos¢, taka jak spokojny spacer lub wykonywanie prac domowych, moze rozpoczaé

rejestrowanie treningu.

« Srednia (ustawienie domy$Ine): Wystarczajgca aktywnosé, aby rozpoczaé rejestrowanie, to szybki spacer lub lekki
trucht.

« Wysoka: Dane treningowe s rejestrowane wytacznie w przypadku wykonywania intensywnych éwiczen, takich jak
bieganie, jazda na nartach lub inne sporty o wysokiej intensywnosci.
Jak dziata automatyczne wykrywanie treningu

Aby sesja treningowa mogta zosta¢ automatycznie zarejestrowana, musi spetnia¢ okreslone wymagania dotyczace czasu

trwania i intensywnosci.
Czas trwania: Aby aktywnoS¢ zostata zapisana jako trening, musi trwac co najmniej 10 minut.
Intensywnos§é: Tetno i aktywnoSé musza osiggac i utrzymywac sie na okresSlonym poziomie:

« Aby rozpoczaé sledzenie tetna, musi ono przekraczaé 50% rezerwy tetna (rez. tetna), czyli réznicy pomiedzy tetnem
maksymalnym a tetnem spoczynkowym. Zazwyczaj oznacza to, ze aktywno$é powinna miescic sie w strefie tetna 1 lub
wyzszej. Aby monitorowaé tetno, musi ono utrzymywac sie na poziomie powyzej 25% rez. tetna lub urzadzenie musi
wykrywac ciggta, wysoka aktywnos¢ fizycznag za pomoca akcelerometru.

Przyktad dla osoby z tetnem maksymalnym wynoszacym 190 ud./min i tetnem spoczynkowym wynoszgcym 50 ud./min:
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« Rezerwa tetna (rez. tetna) =190 - 50 = 140 ud./min
o Prog poczatkowy (50% rez. tetna) = (140 x 0,5) + 50 =120 ud./min
o Prog kontynuacii (25% rez. tetna) = (140 x 0,25) + 50 = 85 ud./min

o Aby rozpoczaé, Twoj poziom aktywnosci musi wynosi¢ 6,0 MET (miara intensywnosSci ¢wiczen) lub wiecej. Monitorowanie
zostanie przerwane, gdy aktywnosé spadnie do 3,0 MET lub mniej, chyba ze tetno pozostanie wystarczajgco wysokie
pomimo niewielkiego ruchu. Moze sie to zdarzy¢ na przyktad podczas jazdy na rowerze, gdy nadgarstek pozostaje niemal

nieruchomy, trzymajac kierownice.

Przyktady MET:

1,0 MET: Siedzenie w bezruchu

2,5 MET: Wolny marsz

5,0 MET: Szybki marsz

9,8 MET: Bieganie w tempie 10 minut na mile (6:00 min/km).

11,0 MET: Bieganie z predkoscia 7,0 mil na godzine (11 km/h, czyli okoto 5:25 min/km)

@ Uwaga: Wartosci intensywnosci odnosza sie do ustawienia Srednia intensywnosé treningu, ktére jest ustawieniem

domysinym. Progi sg wyzsze dla ustawienia Wysoka i nizsze dla ustawienia Niska.

Kiedy rozpoczynasz sesje treningowg

Urzadzenie rozpocznie rejestrowanie sesji treningowej, gdy wykryje, ze tetno i poziom aktywnosci sg wystarczajgco wysokie.

Podczas sesji treningowej

Aktualny zapis treningu i czas jego trwania sg wyswietlane w aplikacji Flow na karcie urzadzenia w Dzienniku oraz na stronie
Start.

Jesli chcesz, mozesz recznie zatrzymac rejestrowanie treningu, naciskajac i przytrzymujac przycisk Zatrzymaj.

PeiAR. & Training Testing

o Polar Loop
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Po sesiji treningowej

Nagrywanie zakofnczy sie automatycznie, gdy tetno spadnie ponizej okreslonych progow i nie zostanie wykryta zadna ciggta,
intensywna aktywnosé fizyczna. Urzadzenie zsynchronizuje dane treningowe z aplikacjg Flow, gdy telefon znajdzie sie w zasiegu
Bluetooth. Nalezy pamietac, ze aplikacja musi by¢ uruchomiona, przynajmniej w tle, aby automatyczna synchronizacja dziatata.

Automatycznie zarejestrowana sesja treningowa bedzie wyswietlana w widokach Dziennik i Kalendarz w aplikacji Flow. Analize
treningu mozesz wyswietli¢, dotykajac sesji treningowe;.
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Domyslnie we wszystkich automatycznie rejestrowanych sesjach treningowych uzywany jest profil ,Inny trening w budynku”,
ale mozesz to zmienic, jesli chcesz. Po otwarciu widoku analizy treningu z Kalendarza poprosimy Cie o wybranie profilu
sportowego przed przejsciem do widoku analizy. Dotknij profilu sportowego, aby go wybraé lub wybierz Anuluj, jesli chcesz
zachowac profil ,Inny trening w budynku”.

Po wybraniu profilu sportowego poprosimy o ocene sesji treningowej. Mozesz wybraé ocene w skali od 1 do 10,
@ gdzie 1 oznacza bardzo tatwe cwiczenia, a 10 oznacza maksymalny wysitek. Jesli wolisz, mozesz wytgczyé to pytanie
na potrzeby przysztych sesji, wytgczajac suwak ,Pytaj dalej” u dotu strony. Po dokonaniu oceny otwiera sie widok

analizy treningu.

Jak zapewni¢ doktadne wykrywanie treningu

Aby automatyczne wykrywanie treningu dziatato prawidtowo, upewnij sie, ze ustawienia dotyczgce Twojej aktywnosci fizycznej
w aplikacji Flow sg aktualne. Aby uzyska¢ dostep do tych ustawien, przejdz do menu Wigcej, a nastepnie dotknij swojego zdjecia

profilowego lub nazwy u géry strony.

Do obliczenia rezerwy tetna niezbedne sg wartosci tetna maksymalnego i tetna spoczynkowego. Do oszacowania spozycia
kalorii wykorzystuje sie réwniez inne dane fizyczne — pteé, date urodzenia, wzrost i wage.

« Tetno maksymalne: Ustaw tetno maksymalne, jesli znasz jego aktualng wartos¢. Jesli ustawiasz te wartoS¢ po raz
pierwszy, domyslinie bedzie wyswietlane tetno maksymalne okreslone na podstawie Twojego wieku (220 minus wiek).
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« Tetno spoczynkowe: To najnizsze tetno w stanie petnego rozluznienia, przy braku czynnikdw rozpraszajacych. Jesli nie
znasz swojego tetna spoczynkowego, mozesz sprawdzi¢ wartoSé najnizszego tetna dnia wyswietlang w widoku
Aktywnos§é.

Aby uzyskac¢ doktadny pomiar, wazne jest, aby urzadzenie byto prawidtowo umieszczone na nadgarstku. Zobacz instrukcje w
punkcie Noszenie Polar Loop. Upewnij sie tez, ze nosisz urzadzenie na nadgarstku wybranym w ustawieniach urzgdzenia w
aplikaciji Flow.

Jesli chcesz, aby Twoje sesje treningowe rozpoczynaty sie i konczyty o doktadnej godzinie, zalecamy skorzystanie z
funkcji recznego rejestrowania w aplikacji Flow. Automatyczne wykrywanie moze mie¢ niewielkie opdznienia — na

@ przyktad na poczatku ses;ji treningowej, gdy masz zimne rece i stabe krazenie krwi, lub na koncu, gdy tetno
utrzymuije sie na podwyzszonym poziomie po zakonczeniu intensywnego treningu.

Analiza treningu w aplikacji Polar Flow

Polar Loop synchronizuje sie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu sesji treningowej, jezeli telefon znajduje sie w zasiegu
Bluetooth. Synchronizacje mozna réwniez uruchomic recznie za pomoca aplikacji. Wiecej informacji mozna znalezé w czesci
Synchronizacja. Po synchronizaciji sesja szkoleniowa pojawi sie w widokach Dziennik i Kalendarz aplikacji Flow. Widok analizy
treningu mozna otworzyé, dotykajgc ses;ji. Informacje zawarte w podsumowaniu treningu zalezg od profilu sportowego i
zebranych danych. Podsumowanie treningu moze na przyktad zawieraé nastepujace informacije:

Podsumowanie treningu

o (Czas trwania treningu

Training summary ol

©) A7 « Dystans pokonany podczas sesji treningowej*
00:57:51 18,83km

« Tetno (&r., min., maks.

& o gtno ( )
141bpm 504kcal .

« Kalorie

v) v

83bpm 170bpm o Predkos¢ (sr., maks.)*

=} (o}

19,5km/h 31,2km/h

Rezultat treningu

« Informacje zwrotne dotyczace przebiegu kazdej sesji treningowej. Podsumowanie zawiera

Steady state & Tempo training

i v informacje dotyczace czasu treningu w konkretnych strefach tetna, spalonych kalorii i czasu
Good pace! You improved your aerobic . .
fitness and the endurance of your trwania treningu.

muscles, This session also developed your
ability to sustain high intensity effort for

longer. Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Rezultat treningu.

Training Load Pro
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« Obcigzenie kardio pokazuje reakcje serca na sesje treningowa

(6] Training Load Pro [l

i 0ed06 . « Odczuwalne obcigzenie treningowe opisuje trudng sesje treningowa na podstawie Twojej
very high 289 wtasnej oceny i czasu trwania sesji

Hard 5/10 . . .

o o « Twoja ocena (RPE, odczuwalny poziom wysitku)

Wiecej informaciji znajduje sie w czesci Training Load Pro.

Strefy treningowe

o Czastreningu w réznych strefach tetna

Training zones &
T oo « Czas treningu w roznych strefach predkosci*
bpm L]
o IR S AL AN
> r“\!'\ywJ IS
92 fw £

S| 00:00:51
002031
5330 — waszs
Exm wosts
000055

*Informacje o predkosci i dystansie sa dostepne w podsumowaniach treningéw wytacznie wtedy, gdy sesja jest rejestrowana za
pomoca aplikacji Flow, a w ustawieniach treningu wtaczono GPS w telefonie.
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Funkcje

Catodobowy pomiar aktywnosSci

Polar Loop monitoruje Twojg aktywnosé za pomoca wbudowanego akcelerometru 3D, ktory rejestruje ruchy reka. Analiza
czestotliwosci, intensywnosci oraz regularnosci ruchéw oraz Twoich danych osobistych umozliwia monitorowanie
rzeczywistego poziomu aktywnosci - nie tylko podczas treningu.

Aby pomiar byt doktadny, nalezy upewni¢ sie, ze urzadzenie jest prawidtowo zatozone. Zobacz instrukcje w punkcie

@ Noszenie Polar Loop. Upewnij sie, ze nosisz urzadzenie na nadgarstku wybranym w ustawieniach urzadzenia w
aplikacji Flow. Aby uzyskaé¢ najdoktadniejsze Sledzenie aktywnosSci, zalecamy noszenie Polar Loop na rece, ktora nie
jest dominujaca.

Cel aktywnoSci

Twoj osobisty cel aktywnosci zostanie ustalony podczas konfiguracji zegarka i tworzenia konta Polar. Cel aktywnosci oparty jest
na danych osobowych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalezé w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Jezeli chcesz zmieni¢ swoj cel, w aplikacji Polar Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika/zdjecia profilowego w menu i przesun
menu w dot, aby wyswietlic cel aktywnos§ci. Mozesz tez przejs¢ na flow.polar.com i zalogowac sie na konto Polar. Nastepnie
kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Cel zwigzany z aktywnoscia. Wybierz jeden sposrod trzech poziomow aktywnosci,
ktory najbardziej pasuje do Twojego typowego planu dnia i aktywnosci fizyczne;j.

Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu i intensywnosci éwiczen. Mozesz wykonywac
intensywne éwiczenia, aby szybciej osiggnac cel, lub utrzymywaé nizszg aktywnosé przez caty dzien. Na intensywnosé
wymagana do osiggniecia celu ma rowniez wptyw wiek i pte¢. Im mtodsza osoba, tym wieksze ma zapotrzebowanie na aktywnosé

fizyczna.

Pomiar aktywnosci

Funkcja pomiaru aktywnosci okresla Twojg aktywnosé w ciggu dnia i pokazuije, ile potrzebujesz, by wypetni¢ zalecenie dotyczace
codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz rowniez sprawdzié swoj postep w realizacji dziennego celu zwigzanego z aktywnosScia

za pomocag aplikaciji lub serwisu internetowego Polar Flow.

Korzysci z aktywnoSci

Funkcja ,Korzysci z aktywnosci” dostarcza informacje na temat korzysci, jakie przynosi Ci bycie aktywnym oraz informuje Cie

o wptywie zbyt dtugiej bezczynnosSci na Twoje zdrowie. Informacje sg opracowywane na podstawie miedzynarodowych
wytycznych i badan nad wptywem aktywnosci fizycznej i bezczynnosci na zdrowie. Podstawowa zasada brzmi: im bardziej jestes
aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzyscil Korzysci z Twojej codziennej aktywnosci sg wySwietlane zarowno w aplikacji Polar
Flow, jak i serwisie Flow. Wyswietlone zestawienie moze dotyczy¢ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca. W serwisie Flow
dostepne sa rowniez bardziej szczegotowe informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje zdrowie.

Powiadomienie o braku aktywnosci .«

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos$¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stanu zdrowia. Oprocz
aktywnoSci fizycznej wazne jest takze, aby unikaé dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na
zdrowie, nawet w dni, w ktore trenujesz i dostarczasz organizmowi wystarczajgcg dawke aktywnosci.
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Polar Loop wykrywa, czy w ciggu dnia byto duzo bezczynnosci i przypomina Ci o ruchu, aby pomaéc ograniczy¢ negatywny wptyw
dtugotrwatego braku aktywnosci na Twoje zdrowie. Powiadomienia o braku aktywnosci sg wysytane za posrednictwem aplikacji
Flow.

Powiadomienia o braku aktywnosci mozesz wigczaé i wytgczac w aplikacji Polar Flow, w ustawieniach urzadzenia. Aby

otrzymywac te alerty, upewnij sig, ze w ustawieniach telefonu wtgczono powiadomienia dla aplikacji Flow i ze aplikacja jest

uruchomiona, co najmniej w tle.

Powiadomienie o braku aktywnosci przypomina o koniecznosci wstania po 55 minutach siedzenia i pomaga wigczy¢ aktywne
przerwy do codziennej rutyny. Wstan i znajdz wtasny sposob na aktywnosé fizycznag; idz na krotki spacer, rozciggnij sie lub
wykonaj jaka$ lekkg aktywnosé, ktora korzystnie wptynie na Twoje zdrowie. Jesli w ciggu nastepnych pieciu minut nie
podejmiesz zadnej aktywnoSci, zostanie zapisany brak aktywnosci. Znaczniki bezczynnosci wyswietlane sg w aplikacji Flow i

ustudze internetowej, gdzie mozesz sledzi¢ dzienna liczbe znacznikow bezczynnosci.

Oprocz wielu danych na temat Twojej aktywnosci fizycznej i korzySci zdrowotnych, ktére sie z nig wigzg, dobrze jest rowniez
sprawdzi¢ okresy braku aktywnosci oraz sytuacje, w ktorych zbyt dtugo jestes w bezruchu. Dzieki temu mozesz kontrolowaé
swoje codzienne czynnosci i wprowadzaé do nich zmiany, tak aby Twoj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

Dane dotyczgce aktywnosci w aplikaciji i w serwisie Polar Flow

Dane dotyczgce aktywnoSci mozesz przegladaé w aplikacji i w serwisie internetowym Polar Flow. Aplikacja Polar Flow umozliwia
obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej aktywnosci w dowolnym miejscu. Serwis Flow pozwala uzyskac
maksymalnie szczegotowy wglad w dane dotyczgce aktywnosci. Za pomocg podsumowan aktywnosci (na karcie
PODSUMOWANIA), mozesz obserwowac dtugoterminowe trendy w zakresie dziennej aktywnosci.

Dowiedz sie wiecej na temat funkcji catodobowego pomiaru aktywnosci w szczegotowym poradniku.

Catodobowy pomiar tetna

Catodobowy pomiar tetna to funkcja, ktéra uzupetnia catodobowy pomiar aktywnosSci przez zegarki i monitory aktywnosci Polar.
Razem automatycznie sledzg Twoja codzienng aktywno$é fizyczna. Catodobowy pomiar aktywnosSci rejestruje ruchy nadgarstka,
aby sledzi¢ Twojg aktywnosé, natomiast funkcja catodobowego pomiaru tetna Sledzi tetno przez catg dobe. Umozliwia to
doktadniejszy pomiar liczby spalanych kalorii w ciggu dnia oraz og6lnej aktywnosci, gdyz dzieki tej funkcji aktywnoSci
charakteryzujace sie niewielkimi ruchami nadgarstka, jak np. jazda na rowerze, moga by¢ doktadnie mierzone. Funkcja
catodobowego pomiaru tetna jest automatycznie wtgczona w Polar Loop.

Mozesz zobaczy¢ bardziej szczegotowe dane z catodobowego pomiaru tetna w Polar Flow, korzystajac z serwisu internetowego
lub aplikacji mobilnej. Dowiedz sie wiecej o funkcji catodobowego pomiaru tetna w tym zaawansowanym przewodniku.
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Sledzenie regeneraciji Nightly Recharge™

Dzieki Nightly Recharge™ dowiesz sie, jak kazdej nocy regeneruje sie Twoj organizm po obcigzeniach poprzedniego dnia.
Status Nightly Recharge opiera sie na dwoch elementach: jakosci snu (status snu) oraz wskazniku tego, naile Twoj
autonomiczny uktad nerwowy (AUN) uspokoit sie podczas wczesnych faz snu (status AUN). Oba wskazniki sa tworzone poprzez

poréwnanie wyniku z ostatniej nocy ze Srednimi wynikami z ostatnich 28 dni.

Polar Loop mierzy automatycznie zarowno status snu, jak i status AUN w nocy. Mozesz sprawdzi¢ swoj status Nightly Recharge
w aplikacji Polar Flow. Na podstawie dokonywanych pomiaréw otrzymujesz rowniez codzienne porady dotyczace éwiczen oraz
wskazowki na temat snu i regulacji poziomu energii w szczegblnie wymagajacych dniach. Dzieki Nightly Recharge codziennie
mozesz dokonywaé wyboréw, ktére w optymalny sposéb przyczynia sie do zachowania dobrego samopoczucia i osiggania celow

treningowych.
Jak korzystaé z Nightly Recharge?
1. Mocno zacisnij pasek wokot nadgarstka i $pij z zatozonym urzadzeniem. Optyczny sensor tetna znajdujacy sie na

spodzie urzgdzenia musi by¢ w ciggtym kontakcie ze skora. Bardziej szczegotowe instrukcje dotyczgce noszenia

znajdziesz w czeSci Noszenie Polar Loop.

@ Aby zapewni¢ doktadne Sledzenie aktywnosSci, nalezy zatozy¢ urzadzenie na dtugo przed pojSciem spac.

2. Zanim w aplikaciji Polar Flow wyswietli sie status Nightly Recharge, musisz nosi¢ urzadzenie przez trzy noce. Tyle czasu
zajmuje ustalenie Twojego normalnego poziomu. Jeszcze zanim bedzie dostepny wynik Nightly Recharge, mozesz
przegladac¢ informacije dotyczace snu i AUN (tetno, zmiennosé tetna i czestotliwosé oddychania). Po trzech udanych
pomiarach nocnych w aplikacji Polar Flow zacznie by¢ wyswietlany status Nightly Recharge.

Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow

W aplikaciji Polar Flow mozesz poréownac i przeanalizowa¢ dane Nightly Recharge z roznych nocy. Wybierz Nightly Recharge
z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ szczegoty Nightly Recharge z ostatniej nocy. Przesun ekran w prawo, aby
wyswietli¢ szczegoty dotyczace Nightly Recharge z poprzednich dni. Dotknij pola Status AUN lub Status snu, aby otworzyé

widok szczegotowy statusu AUN lub statusu snu.
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Szczegoty dotyczgce statusu AUN w aplikaciji Polar Flow

& PeiLAR. Status AUN informuje o tym, na ile autonomiczny uktad nerwowy (AUN) uspokoit sie
podczas nocy. Skala ma zakres od -10 do +10. Okolice zera to Twoj zwykty poziom.
Status AUN jest obliczany na podstawie pomiaru tetna, zmienno$&ci tetna

(i ] ANS charge

o

i czestotliwosci oddychania podczas mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu.

10 6 2 ) (+2) (+6) +10)

Normalna wartos¢ tetna u dorostych moze wynosié¢ od 40 do 100 ud./min. Czesto

.}-.\-N_s c.ha\rge wystepujg zmiany wartosci tetna miedzy r6znymi nocami. Obcigzenie psychiczne lub
(i ] Heart rate(4 h average) fizyczne, éwiczenia w p6znych godzinach wieczornych, choroba lub spozycie alkoholu
W Heartrate 51 bpm moga spowodowac wyzsze tetno we wczesnych godzinach snu. Najlepiej jest porownac
Beat-to-beat interval avg 1155 ms wartoS¢ ostatniej nocy z witasnym zwyktym poziomem.

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

Zmiennosé tetna (HRV) odnosi sie do zmiennosci odstepu miedzy kolejnymi

(i ] Heart rate variability(4 h average)
i . uderzeniami serca. Ogolnie rzecz biorac, wysoka zmiennoS¢ tetna jest zwigzana
w Heart rate variability 26 ms
paseline 26ms z 0gblnym dobrym stanem zdrowia, wysoka wydolnoScig aerobowa i odpornoscia na
o Breathing rate(4 h average) stres. Moze sie znacznie rozni¢ w zaleznosci od osoby, osiggajac wartosci od 20 do 150.
@8 Breathing rate 13.4 br/min Najlepiej jest porownaé wartosé ostatniej nocy z wkasnym zwyktym poziomem.
Baseline: 13.5 br/min

Pole Czestotliwosé oddychania pokazuje Srednig czestotliwosé oddychania podczas
mniej wiecej pierwszych czterech godzin snu. Jest ona obliczana na podstawie danych
dotyczacych odstepow miedzy uderzeniami serca. Odstepy miedzy nimi skracajg sie
podczas wdechu i wydtuzajg podczas wydechu. W trakcie snu czestotliwosé oddychania
zmniejsza sie i rozni w zaleznoSci od fazy snu. Typowe wartosci w przypadku zdrowego
dorostego cztowieka w stanie spoczynku wahajg sie od 12 do 20 oddechéw na minute.

Wyzsze wartosci niz zwykle mogg wskazywac na gorgczke lub zblizajgca sie chorobe.

Szczegoty statusu snu w aplikacji Polar Flow

Informacje na temat statusu snu w aplikacji Polar Flow znajduja sie w czesci "Dane dotyczace snu w aplikaciji i serwisie
internetowym Flow" on page 35.

Spersonalizowane wskazowki w aplikacji Polar Flow

Na podstawie dokonywanych pomiarow w aplikacji Polar Flow otrzymujesz codzienne wskazowki dotyczgce cwiczen oraz
wskazowki na temat snu i regulaciji poziomu energii w szczegolnie wymagajacych dniach. Codzienne wskazowki s
wyswietlane w widoku ogolnym Nightly Recharge w aplikacji Polar Flow.

Gwiczenia

Codziennie otrzymujesz wskazowke dotyczacg éwiczen, Ktora informuje, czy nalezy zwolnié tempo, czy warto przeé ostro do

przodu. Podstawy do tych wskazowek to:

» Status Nightly Recharge
o Status AUN

o Statussnu

o Status obcigzenia kardio

Sen

Jesli ostatnio nie Spisz tak dobrze, jak zwykle, otrzymasz wskazéwke dotyczaca snu. Dowiesz sie, jak poprawic te aspekty snu,
ktoére tego wymagajg. Oprocz wynikéw pomiaru podczas nocy, uwzgledniamy:

o Rytm snu w dtuzszym okresie
o Status obcigzenia kardio

33



« Cwiczenia wykonane poprzedniego dnia
Regulacja poziomu energii

Jesli Twoj status AUN lub status snu beda wyjatkowo niskie, otrzymasz wskazowke, ktora pomoze Ci przetrwac dni, w ktére
masz obnizony poziom energii. Sg to praktyczne porady, jak sie uspokoi¢, gdy sprawy biegnag zbyt szybko, i jak zyska¢ wiecej
energii, gdy potrzebujesz wzmocnienia.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 june 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

Il _i" For exercise

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

Very poor easy.
F(! For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
i G as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

| For regulating energy levels:

®
®

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Dowiedz sie wiecej na temat Nightly Recharge w szczegétowym poradniku.
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Monitorowanie snu Sleep Plus Stages™

Funkcija Sleep Plus Stages automatycznie monitoruje ilo§¢6 i jako§¢ Twojego snu i wskazuje, jak dtugo trwaty jego
poszczegllne fazy. taczna dtugosé snu i jego jakos¢ sg przedstawiane w postaci jednej wartosci okreslanej jako wynik snu.
Wynik snu pozwala okresli¢, na podstawie wskaznikow stosowanych we wspotczesnej nauce o $nie, jak dobrze udato Ci sie

przespacé noc.

Dzieki poréwnaniu sktadowych wyniku snu ze standardowymi dla Ciebie wartoSciami mozesz dowiedzie¢ sie, ktére z Twoich
codziennych czynnoSci wptywajg na sen i mogg wymagacé zmiany. Analizy snu zobaczysz w urzgdzeniu oraz aplikacji Polar Flow.
Dtugoterminowe dane dotyczace snu w serwisie Polar Flow pomoga Ci dokonaé szczegotowej analizy Twojego snu.

Jak rozpoczg€ monitorowanie snu z Polar Sleep Plus Stages™

1. Upewnij sig, ze ustawiono preferowang dtugosé snu w aplikacji Polar Flow. W aplikacji Polar Flow dotknij swojego
profilu i wybierz opcje Preferowana dtugosé snu. Wybierz zalecany czas i kliknij Gotowe

Wymagania dotyczace dtugosci snu to iloS¢ snu, jakiej potrzebujesz kazdej nocy. Domysinie ustawiona jest zalecana
dtugosé snu dla danej grupy wiekowej (osiem godzin dla dorostych w wieku od 18 do 64 lat). Jesli uwazasz, ze osiem
godzin to dla Ciebie zbyt duzo lub zbyt mato, zalecamy dostosowanie tej wartoSci do swoich potrzeb. Dzigki temu
otrzymasz doktadne informacje na temat czasu swojego snu w poréwnaniu do preferowanej dtugosci snu.

2. Doktfadnie zacisnij pasek wokot nadgarstka. Optyczny sensor tetna znajdujgcy sie na spodzie urzadzenia musi byé w
ciagtym kontakcie ze skorg. Bardziej szczegotowe instrukcje dotyczace noszenia znajdziesz w czeSci Noszenie Polar

Loop.
@ Aby zapewni¢ doktadne Sledzenie aktywnosci, nalezy zatozy¢ urzadzenie na dtugo przed pojsSciem spac.

3. Polar Loop automatycznie wykrywa, kiedy zasypiasz, kiedy sie budzisz oraz jak dtugo trwa sen. Pomiar Sleep Plus
Stages opiera sie na nagraniach ruchéw Twojej reki niedominujacej za pomocg wbudowanego sensora przysSpieszenia
3D oraz danych dotyczacych odstepéw miedzy uderzeniami serca pobranych z nadgarstka za pomoca optycznego

sensora tetna.
4. Gdy Polar Loop podsumuje Twoj sen z poprzedniej nocy, automatycznie zsynchronizuje dane z aplikacjg Flow. Nalezy

pamietaé, ze aplikacja musi by¢ uruchomiona, przynajmniej w tle, aby automatyczna synchronizacja dziatata. Jesli Polar
Loop nie podsumowat jeszcze Twojego snu, mozesz rowniez recznie zatrzymaé monitorowanie snu za pomocg aplikaciji
Flow. Uzyskasz informacje dotyczace faz snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz wynik snu po jednej nocy, w tym
informacje o rodzaju snu: ilos§¢, stabilnos¢, regeneracija. Po trzech nocach wyswietli sie poréwnanie z Twoim zwyktym
poziomem.

5. Rano mozesz zapisac¢ swoje spostrzezenia dotyczace jakoSci snu, oceniajgc go. Twoja ocena nie jest brana pod uwage
podczas obliczania statusu snu, ale mozesz zapisa¢ swoje spostrzezenia i porownac je z otrzymang oceng statusu snu.

Dane dotyczgce snu w aplikaciji i serwisie internetowym Flow

Sen to kwestia indywidualna - zamiast porownywac swoje statystyki dotyczace snu ze statystykami innych osob, skup sie na
wtasnych statystykach z dtuzszych okresow, aby w petni zrozumie¢ jako§¢ swojego snu. Codziennie oraz co tydzien Sledz
nawyki zwigzane ze snem za pomocg aplikacji Polar Flow, aby dowiedzie¢ sie, jak wspomniane nawyki oraz aktywno$§é w ciagu

dnia wptywajg na jakoS¢ snu.

Wybierz Sen z poziomu menu aplikacji Polar Flow, aby wyswietli¢ dane dotyczace snu. W widoku Struktura snu wyswietlone sa
przejScia pomiedzy réoznymi fazami snu (ptytki sen, gteboki sen, sen REM) oraz przebudzenia podczas snu. Zazwyczaj cykle
rozpoczynajg sie od ptytkiego snu oraz przechodzg do gtebokiego snu, a nastepnie do snu REM. Nocny sen obejmuje
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zazwyczaj od 4 do 5 cykli snu. Réwna sie to okoto 8 godzinom snu. Podczas snu wystepuje wiele krotkich i dtugich

przebudzen. Dtugie przebudzenia sg wyswietlane w formie wysokich pomaranczowych stupkéw na wykresie struktury snu.
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Wynik snu obejmujgcy szes¢ elementow jest ustalany na podstawie trzech wskaznikow: iloSci (tagczna dt. snu), stabilnosci
(dtugie przebudzenia, ciggtosSc oraz sen faktyczny) i regeneracii podczas snu (sen REM oraz sen gteboki). Poszczegélne paski
na wykresie przedstawiajg wartoSci kazdego sktadnika. Wynik snu stanowi srednig tych wynikow. Wybierajac widok
tygodniowy, mozesz sprawdzi¢, jak zmienia sie Twoj wynik oraz jakoS¢ snu w ciggu tygodnia.
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Czesé dotyczaca rytmu snu zapewnia tygodniowy widok tgcznej dtugosci snu oraz faz snu.
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Aby przegladac swoje diugoterminowe dane dotyczace snu wraz z fazami snu w serwisie Flow, przejdz do czesci Postepy oraz

wybierz zaktadke Podsumowanie snu.

Czesé dotyczaca podsumowania snu zapewnia dtugoterminowy widok Twoich nawykow dotyczacych snu. Mozesz przegladaé
szczegoty dotyczace Twojego snu z okresu 1-, 3- lub 6-miesiecznego. Mozesz rowniez przegladaé srednie nastepujacych
danych: godzina zasniecia, godzina pobudki, tagczna dtugosé snu, sen REM, gteboki sen oraz przebudzenia. Analiza danych snu

jest wyswietlana po umieszczeniu kursora myszy nad wykresem snu.
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Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus Stages w szczegotowym poradniku.

Przewodnik SleepWise™ dotyczacy uwaznosci podczas dnia

Polar SleepWise™ pomoze Ci zorientowac sie jak sen wptywa na Twojg uwaznos¢ i gotowosé do treningu w ciggu dnia. Oprocz
iloSci i jakosci ostatniego snu, bierzemy pod uwage takze wptyw rytmu snu. Funkcja SleepWise pokazuje, w jaki sposob sen
wspiera uwaznoS¢ w ciggu dnia i przygotowanie do treningu. Nazywamy to energig ze snu. Dzieki tej funkcji tatwiej jest osigagnac i
utrzymac zdrowy rytm snu. Dowiadujemy sie rowniez, w jaki sposob sen wptywa na uwaznos¢ w ciggu dnia. Wieksza uwaznosé
oznacza lepsze przygotowanie do treningu, poniewaz poprawia czas reakcji, doktadno$§é, ocene sytuaciji i podejmowanie decyzji.

Aby otrzymywac spersonalizowane zalecenia upewnij sie, ze ustawienie preferowana dtugos¢ snu odpowiada Twoim

rzeczywistym potrzebom.

Funkcja SleepWise jest catkowicie automatyczna. Wszystko, co musisz zrobi¢ to monitorowaé swoj sen za pomoca urzadzenia
Polar kompatybilnego ze Sleep Plus Stages. Ta funkcja jest dostepna w aplikacji Polar Flow.

Dowiedz sie wiecej na temat funkcji Polar SleepWise™ w szczegdtowym poradniku.

Strefy tetna

Zakres pomiedzy 50% i 100% tetna maksymalnego jest podzielony na piec stref tetna. Utrzymujac tetno w okreslone;j strefie
tetna, mozna tatwo kontrolowac poziom intensywnosci ses;ji treningowej. Z kazdg strefg tetna zwigzane sg okreslone

podstawowe korzysci, a ich znajomo§¢é pomaga w osiggnieciu pozadanego efektu treningu.

Oto poziom intensywnosSci i procent maksymalnego tetna stosowany w kazdej strefie tetna.

Strefa Intensywno&é Procent HRmax
Strefa 1 Bardzo lekka 50-60%
Strefa 2 Lekka 60-70%
Strefa 3 Umiarkowana 70-80%
Strefa 4 Trudna 80-90%
Strefa b Maksymalna 90-100%

Dowiedz sie wiecej o strefach tetna: Czym sg strefy tetna?

Licznik spalonych kalorii

Ten najdoktadniejszy licznik kalorii na rynku okresla liczbe spalonych kalorii na podstawie Twoich danych osobistych, do ktorych

naleza:

« Masa ciata, wzrost, wiek, pteé

o Tetno maksymalne

o Intensywnosé treningu lub aktywnosci
o Prog tlenowy (VO2,4x)

Obliczanie kalorii opiera sie na inteligentnym potgczeniu danych dotyczacych przyspieszenia i tetna. Umozliwia to doktadne
okreslenie liczby kalorii spalonych podczas treningu.

Mozesz sprawdzaé swoj wydatek energetyczny (w kilokaloriach, kcal) podczas sesji treningowych, a takze tgczna liczbe zuzytych
kilokalorii po ich zakonczeniu. Mozesz réwniez obserwowac catkowite dzienne zuzycie kalorii.
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https://support.polar.com/en/sleep-plus-stages-sleep-tracking
https://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_polar_24_7_activity_tracking
https://www.polar.com/en/smart-coaching/what-are-heart-rate-zones

Rezultat treningu

Funkcja ,Rezultat treningu” dostarcza informacje zwrotne dotyczace przebiegu kazdej sesji treningowej i pozwala lepiej

zrozumieé korzysci z ptyngce z treningu. Informacje te sg dostepne w aplikacji Polar Flow i serwisie Flow. Aby wyswietli¢

rezultat treningu, musisz trenowaé w strefach tetna przez przynajmniej 10 minut.
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Informacje zwrotne na temat rezultatow treningu s oparte na strefach tetna. Zegarek sprawdza, ile czasu spedzono w danej

strefie i ile kalorii w niej spalono.

W ponizszej tabeli opisano rozne opcije dla rezultatéw treningu.

Informacje zwrotne

Bardzo intensywny trening+

Bardzo intensywny trening

Trening bardzo intensywny

i tempowy

Trening tempowy i bardzo

intensywny

Trening tempowy+

Trening tempowy

Trening tempowy
i ogblnorozwojowy

Rezultat

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predkosé oraz unerwienie miesni, co przyczynia sie do

poprawy efektywnosci. Trening wzmocnit rowniez Twojg odpornoSé na zmeczenie.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predkosé oraz unerwienie miesni, co przyczynia sie do
poprawy efektywnosci.

Swietny trening! Poprawita sie Twoja predkosé i efektywnosé. Trening przyczynit sie rowniez
do znacznej poprawy wydolnoSci aerobowej i wytrzymatosci szybkosSciowe;j.

Swietny trening! Nastapita znaczna poprawa Twojej wydolnosci aerobowej i wytrzymatosci
szybkoSciowej. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy predkosci i efektywnosci.

Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci aerobowej,
predkosci i wytrzymatosci. Trening wzmocnit rowniez Twojg odporno$Sé na zmeczenie.

Swietne tempo! Nastapita poprawa Twojej wydolnosci aerobowej, predkosci i wytrzymatosci.

Dobre tempo! Nastapita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening przyczynit sie rowniez do
poprawy Twojej wydolnoSci aerobowej i wytrzymatosci Twoich migsni.
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Informacje zwrotne

Trening ogdlnorozwojowy

i tempowy

Trening ogdlnorozwojowy +
Trening ogdlnorozwojowy
Trening ogblnorozwojowy

i podstawowy, diugi

Trening ogdlnorozwojowy
i podstawowy

Trening podstawowy

i ogblnorozwojowy, dtugi

Trening podstawowy

i og6lnorozwojowy

Trening podstawowy, dtugi

Trening podstawowy

Trening regeneracyjny

Rezultat

Dobre tempo! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnoSci
aerobowej. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy wytrzymatosci.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesnii Twojej
wydolnosci aerobowej. Wzrosta rowniez Twoja odporno$é na zmeczenie.

Doskonale! Nastapita poprawa wytrzymatoSci Twoich miesni i Twojej wydolnoSci aerobowej.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej
wydolnosci aerobowej. Wzmocnit rowniez Twojg podstawowg wytrzymatosé i zdolnosé
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastapita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i Twojej wydolnoSci aerobowe;.
Trening wzmocnit rowniez Twojg podstawowa wytrzymatos¢ i zdolnoS¢ spalania tkanki

ttuszczowej podczas wysitku.

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twoja podstawowa wytrzymatosé i zdolnosé spalania
tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatosci Twoich miesni

i wzrost wydolnosci aerobowe;j.

Swietnie! Nastapito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnosci spalania
tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie rowniez do poprawy wytrzymatosci

Twoich migsni i wzrostu wydolnosci aerobowej.

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowa
wytrzymatosé i zdolnos¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twoja podstawowa
wytrzymatosé i zdolno&¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Najlepszy trening w okresie regeneraciji. Latwe éwiczenia umozliwiajg organizmowi
dostosowanie sie do treningow.

Training Load Pro

Funkcja Training Load Pro™ mierzy obcigzenie Twojego ciata treningiem i pomaga zrozumieé¢ wptyw treningu na wydolnosé.

Training Load Pro mierzy rowniez obcigzenie treningowe wywierane na uktad krazenia (Obcigzenie kardio), a dzieki

Odczuwanemu obcigzeniu treningowemu mozesz ocenic stopien zmeczenia.

Obcigzenie kardio

Obciazenie kardio opiera sie na obliczeniu impulsow treningowych (TRIMP), powszechnie akceptowanej i naukowo sprawdzonej

metodzie obliczania obcigzenia treningowego. Wartos¢ obcigzenia kardio okresla, jak duze obcigzenie wywiera dany trening na

Twoj uktad krazenia. Im wyzsze obcigzenie kardio, tym wiekszy wptyw treningu na uktad krazenia. Obcigzenie kardio jest

obliczane po kazdym treningu na podstawie danych o tetnie i czasie trwania treningu.

Odczuwalne obcigzenie treningowe

Twoje subiektywne odczucia sa przydatng metoda szacowania obcigzenia treningowego w kazdym sporcie. Odczuwalne

obcigzenie treningowe to wartos¢, ktora bierze pod uwage Twoje subiektywne odczucia na temat obcigzenia treningowego

oraz czas trwania treningu. Okreslane jest przez Stopien odczuwalnego wysitku (RPE), naukowo sprawdzong metode

okreslania subiektywnego obcigzenia treningowego. Stosowanie skali RPE jest szczegblnie przydatne w przypadku sportow,
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w ktorych pomiar obcigzenia treningowego na podstawie samego tetna jest niewystarczajgcy, np. w przypadku treningu

sitowego.

Oceniaj swoje sesje treningowe w aplikacji mobilnej Flow, aby uzyskac Odczuwane obcigzenie treningowe dla
danej sesji treningowej. Mozesz wybraé wartosé w skali 1-10, gdzie 1 to wyjagtkowo tatwy trening a 10 to maksymalny

wysitek.

Obcigzenie treningowe dla jednej sesji treningowej
Twoje obcigzenie treningowe z pojedynczej sesji treningowej wyswietlane jest w podsumowaniu treningu na zegarku, w aplikacji

Polar Flow oraz w serwisie Flow.

Dla kazdego zmierzonego obcigzenia otrzymasz bezwzgledng wartoS¢ obcigzenia treningowego. Im wyzsze obcigzenie, tym
wiekszy wysitek ciata. Dodatkowo wySwietlana jest skala graficzna oraz stowny opis obcigzenia treningowego wywotanego sesjg

treningowag w poréwnaniu ze Srednig wartoscig obciagzenia z ostatnich 90 dni.

(i ) Training Load Pro Ty}
¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ X K N
Low 420
Perceived load (X N ]

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Skala i opis dostosowuja sie do Twoich postepow: im lepiej trenujesz, tym wieksze obciazenia treningowe mozesz zniesS¢. Wraz
ze wzrostem wydolnoSci i tolerancji obcigzenie treningowe, ktére oceniane byto na 3 punkty (Srednie) kilka miesiecy temu teraz
oceniane jest na 2 punkty (niskie). Ta dopasowujgca sie skala odzwierciedla fakt, ze ten sam rodzaj sesji treningowej moze mie¢

rézny wptyw na Twoje ciato w zaleznoSci od Twojej biezgcej kondyciji.
99 ®®B,do wysoki

®®®® 7 Wysoki

®®® 09 Sredni

*e * Niski
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Obciazenie i tolerancja

Poza obcigzeniem kardio z pojedynczych treningdw nowa funkcja Training Load Pro mierzy obciazenie kardio krotkoterminowe

(obciazenie) i dtugoterminowe (tolerancja).
Obciagzenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje Srednie obcigzenie z ostatnich 7 dni.

Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio.Opisuje Srednie obcigzenie z ostatnich 28 dni. Aby poprawic tolerancje

treningu kardio, musisz powoli zwieksza¢ obcigzenie treningowe w dtugim okresie.
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Status obcigzenia kardio

Status obcigzenia kardio mierzy stosunek obcigzenia i tolerancji i na podstawie tego okresla, czy notujesz regres lub progres,
utrzymujesz obcigzenie kardio lub czy trening jest przecigzajgcy. Status obcigzenia kardio pomaga oszacowaé wptyw treningu
na Twoje ciato i postepy treningowe. Znajomos¢ wptywu wczesniejszych treningdéw na obecng wydolnosé pozwala kontrolowaé
obciazenie treningowe i optymalizowac czas treningdw o okreslonej intensywnosci. Informacije o zmianie statusu po treningu

pozwalajg zrozumiec obcigzenie spowodowane przez dang sesje treningowa.

Dtugoterminowa analiza w aplikacji i serwisie internetowym Flow

W aplikaciji i serwisie internetowym Flow mozesz obserwowac wzrost obcigzenia kardio w czasie i sprawdzi¢, jak zmieniato sie to
obcigzenie w ostatnich tygodniach lub miesigcach. Aby zobaczyé wzrost obcigzenia kardio w aplikacji Polar Flow, nacisnij ikone
trzech kropek w podsumowaniu treningu (modut Training Load Pro).
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Aby zobaczy¢ status obcigzenia kardio i wzrost obcigzenia kardio w serwisie Flow, przejdz do czesci Raporty > Obcigzenie
kardio.
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Status obcigzenia kardio
Przeciazenie (obcigzenie znacznie wyzsze niz zwykle):
@ Progres (powolne zwiekszanie obcigzenia)
Utrzymanie (obcigzenie nieznacznie nizsze niz zwykle)
@D Regres / Regeneracja (Obcigzenie nizsze niz zwykle)
Ill Sze?rwc'me stupki opisujg obcigzenie kardio z treningdéw. Im wyzszy stupek, tym wieksze obciazenie uktadu
razenia.

Kolory tta opisujg obciagzenie treningowe w stosunku do Sredniego obcigzenia z ostatnich 90 dni, podobnie jak
pieciostopniowa skala i opis stowny (bardzo niskie, niskie, Srednie, wysokie, bardzo wysokie).

Tl Obcigzenie okresla zmeczenie ostatnimi treningami. Opisuje Srednie obciazenie kardio z ostatnich 7 dni.

A~ Tolerancja opisuje przygotowanie do treningu kardio. Opisuje Srednie obcigzenie kardio z ostatnich 28 dni. Aby
poprawic tolerancje treningu kardio, musisz powoli zwiekszaé obcigzenie treningowe w dtugim okresie.

Dowiedz sie wiecej na temat funkgji Polar Training Load Pro w szczegotowym poradniku.

Wskazowki gtosowe

Funkcja wskazowek gtosowych pomoze Ci skupi¢ sie na celu treningowym, dostarczajgc waznych danych treningowych prosto
do Twoich stuchawek. Informacje gtosowe to dane okrazenia, zmiany tetna oraz wskazéwki podczas réznych faz treningowych.
Mozesz uzyé funkcji wskazéwek gtosowych podczas rejestracii sesji treningowej za pomoca aplikacji Flow.

Mozesz réwniez ustawi¢ funkcje wskazéwek gtosowych w Ustawieniach treningu urzadzenia aplikacji Polar Flow. Kliknij ikone

®, aby otworzy¢ strone Ustawienia treningu.
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Kliknij, aby otworzy¢ ustawienia Wskazéwek gtosowych i wigczy¢ te funkcje. Nastepnie wybierz jaki typ informaciji ma by¢
uwzgledniany we wskazoéwkach gtosowych:

« Wybierz opcje Wskazoéwki dotyczace szkolenia, aby uzyskac informacje podczas faz treningu.

« Woybierz Strefy, aby otrzymywac informacje o zmianach tetna.

Training settings Done £ Back Voice guidance
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Phone GPs O 05—
Voice guidance on >
4 Test sound [>
HR sensor Polar Loop
ID EO72A62B Battery 65% Support
@' Forget
Support

44



Nalezy pamietaé¢, ze oprocz informacji wybranych w opcjach powyzej, bedziesz otrzymywac informacje gtosowe, gdy
« rozpoczynasz, wstrzymujesz, wznawiasz lub zatrzymujesz sesje treningowa i kiedy otrzymujesz podsumowanie treningu
« potgczenie w czasie rzeczywistym pomiedzy telefonem i zegarkiem zostaje utracone/przywrécone

« poziom baterii urzadzenia jest niski

Fitness Test w aplikacji Polar Flow

Test Polar Fitness mozesz wykona¢ za pomoca Polar Loop i aplikacji Polar Flow. Fitness Test Polar pozwala tatwo, bezpiecznie
i szybko okresli¢ wydolnosé aerobowg w trakcie odpoczynku. To prosta, 5-minutowa ocena poziomu kondyciji, ktéra pozwala
oszacowa¢ maksymalng wydolnosé tlenowa (VO2max). Obliczenia uzywane w ramach Fitness Test wykorzystuja tetno
spoczynkowe, zmienno$¢é rytmu pracy serca oraz informacje personalne, takie jak pte¢, wiek, wzrost, waga oraz ocena poziomu

aktywnosci fizycznej, zwana informacjg o treningach. Polar Fitness Test przeznaczony jest dla zdrowych oséb dorostych.

Wydolnos¢ aerobowa wskazuje, jak Twoj uktad krgzenia radzi sobie z zaopatrywaniem organizmu w tlen. Im wyzsza wydolnos¢,
tym silniejsze i bardziej wydajne jest Twoje serce. Dobra wydolnosé¢ aerobowa ma wiele korzysci dla zdrowia. Przyktadowo,
pomaga zmniejszy¢ ryzyko wystapienia nadcisnienia, choréb serca i udaru. Jesli chcesz poprawi¢ swojg wydolnoS¢ aerobowa,
uzyskanie zauwazalnej zmiany rezultatu wymaga Srednio okoto szeSciu tygodni regularnych treningdw. W przypadku mniej
sprawnych osob postepy sg widoczne jeszcze szybciej. Im wieksza wydolnoSé aerobowa, tym mniejsze zmiany wyniku.

Wydolno$¢ aerobowa najlepiej poprawiaja te rodzaje treningu, w ktérych wykorzystywane sag duze grupy miesniowe. Do
treningow takich naleza bieganie, jazda na rowerze, chodzenie, wiostowanie, ptywanie, jazda na rolkach i biegi narciarskie. Jesli
chcesz monitorowacé swoje postepy, rozpocznij od wykonywania testu kilka razy w ciggu pierwszych dwoch tygodni éwiczen, aby

uzyskacé poziom bazowy, a nastepnie powtorz test po uptywie miesigca.
Aby wyniki testu byty wiarygodne, stosuj sie do nastepujacych zasad:

o Test mozesz przeprowadzi¢ wszedzie - w domu, w biurze, na sitowni - pod warunkiem, ze nic nie bedzie Ci przeszkadzac.
W otoczeniu nie powinno by¢ rozpraszajacych dzwiekow (np. telewizora, radia badz telefonu), ani ludzi, ktérzy méwia do
Ciebie.

« Test zawsze przeprowadzaj w tym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

« Nie jedz ciezkostrawnych positkow ani nie pal na 2 - 3 godziny przed testem.

« W dniu testu i na jeden dzief przed nim unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu i stymulantéw farmaceutycznych.

Podczas testu zachowaj spokdj i odprez sie. Zanim rozpoczniesz test, potdz sie na 1-3 minuty.

Aby wykona¢ Fitness Test:
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1. Dopasuj Polar Loop do nadgarstka.
2. W aplikacji Polar Flow przejdz do czeSci Start > Testowanie.

PELAR. ®

Training

Fitness Test

3. Kiliknij ikone kota zebatego ustawien, aby otworzyé strone Ustawienia testu. Znajdz swoje urzadzenie na stronie i dotknij
opcji Laczenie. Kliknij Gotowe, aby powrdcié do strony Testowanie.

4. Gdy zobaczysz aktualne tetno, dotknij przycisku Start, aby rozpoczac test.
5. Zachowaj spokdj i ogranicz ruchy ciata oraz komunikacje z innymi osobami. Wazne jest, aby podczas badania pozostaé w

bezruchu, poniewaz nawet niewielkie ruchy moga zaktoci¢ badanie i spowodowac jego niepowodzenie. Po zakofczeniu

testu aplikacja Polar Flow wyswietla opis wyniku Fitness Test i szacunkowy wskaznik VO2max.

Dowiedz sie wiecej o Fitness Test Polar z tego szczegétowego przewodnika.
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Polar Flow
Aplikacja Polar Flow

W aplikaciji Polar Flow mozesz natychmiast zobaczy¢ wizualng interpretacje danych treningowych i dotyczacych aktywnosci.
Aplikacji mozesz rowniez uzy¢ do planowania treningéw.

Dziennik

Widok Dziennika umozliwia szybki, dzienny przeglad treningu, aktywnosci i snu w jednym miejscu. Kliknij dowolny element, aby
wyswietlié szczegotowe informacje na jego temat. Mozesz dostosowaé Dziennik tak, aby wySwietlat tylko te dane, ktére chcesz
Sledzic.

Dane dotyczgce snu

Obserwuj swoje wzorce snu, aby dowiedzie¢ sie zobaczy¢, czy nie wptywajg na nie zmiany w Twoim codziennym zyciu i znalezé
wtasciwg rownowage miedzy odpoczynkiem, dzienng aktywnoscia i treningiem. Za pomocag aplikacji Polar Flow mozesz uzyskaé
informacje o porze, ilosci i jakoSci snu.

Mozesz ustawié preferowang dtugos¢é snu, aby okresli¢, jak dtugo chcesz spac kazdej nocy. Mozesz rowniez ocenié swoj sen.
Bedziesz otrzymywac informacje zwrotne na temat snu, oparte na danych dotyczacych snu, preferowanej dtugosci snu i Twojej
ocenie snu.

Dane dotyczgce aktywnosci

Zobacz szczegdtowe informacije o swojej catodobowej aktywnosci. Dowiedz sig, ile brakuje Ci do celu dziennej aktywnosci i jak
go osiggnac. Sprawdz liczbe krokow, dystans obliczony na podstawie liczby krokéw i szacunkowa liczbe spalonych kalorii.

Dane treningowe

Trenuj korzystajac z pomiaru tetna na zywo, §ledz swojg trase i dystans oraz otrzymuj spersonalizowane informacje zwrotne na
temat kazdej sesji treningowej. Dzieki btyskawicznemu podgladowi treningu mozesz natychmiast analizowa¢ kazdy element
swoich osiagnieé. tatwo uzyskasz dostep do informacji o wykonanych i planowanych sesjach treningowych i utworzysz nowe
cele treningowe. Mozesz rowniez dzieli¢ sie ze znajomymi najwazniejszymi informacjami dotyczacymi Twoich treningow,

korzystajgc z funkcji Udostepnianie zdjec. Instrukcje dotyczace treningu z aplikacjg Flow znajdziesz w artykule Reczne

rejestrowanie treningu.

Udostepnianie zdjec

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ w aplikacji Polar Flow mozesz udostepniac¢ zdjecia wraz z danymi treningowymi w
najpopularniejszych serwisach spotecznosciowych, takich jak Facebook i Instagram. Mozesz udostepni¢ istniejace zdjecie albo
zrobi¢ nowe i uzupetnic je swoimi danymi treningowymi. Jesli podczas sesji treningowej byt wtaczony zapis GPS, mozesz

réowniez udostepnic obraz trasy treningowej.
Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizszy link:

Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie rezultatéw treningu ze zdjeciem

Rozpoczecie korzystania z aplikacji Polar Flow

Mozesz skonfigurowaé Polar Loop za pomoca telefonu i aplikacji Flow.

Aby rozpoczaé korzystanie z aplikacji Polar Flow, pobierz jg na urzadzenie mobilne z serwisu App Store lub Google Play.
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#Image
https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM

Zanim zaczniesz korzysta¢ z nowego urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz najpierw potaczy¢ to urzadzenie
z urzadzeniem. Wiecej szczeg6tow znajdziesz w czesci t.gczenie telefonu.

Twoje urzadzenie automatycznie synchronizuje sie z aplikacja Flow, jesli telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth, a aplikacja
Flow dziata przynajmniej w tle. Wiecej informacji mozna znalezé w czesci Synchronizacja. Jezeli telefon ma potgczenie
z Internetem, dane treningowe zostang automatycznie zsynchronizowane takze z serwisem Flow.

Serwis internetowy Polar Flow

Serwis Polar Flow zapewnia szczegétowy wglad w informacje dotyczgce Twojej aktywnosci i snu. W serwisie Polar Flow mozesz

szczegbtowo planowac i analizowaé swoj trening oraz lepiej poznawac swoje wyniki.

Jezeli urzadzenie zostato skonfigurowane za pomoca urzadzenia mobilnego i aplikacji Polar Flow, mozesz zalogowac¢ sie do
serwisu Flow, uzywajgc danych wprowadzonych podczas konfiguraciji.

Dziennik

W Dzienniku znajdziesz informacje o dziennej aktywnosSci, Snie, planowanych sesjach treningowych (cele treningowe), a takze
dotychczasowych rezultatach treningowych.

Podsumowania
Za pomocg Podsumowain mozesz sledzi¢ swoj rozwo.

Za pomoca podsumowan aktywnosci mozesz obserwowac dtugoterminowy trend w zakresie dziennej aktywnosci. Dostepne sa
podsumowania dzienne, tygodniowe i miesieczne. W podsumowaniu aktywnosci mozesz znalezé swoje najlepsze dni, jesli
chodzi o dzienng aktywnos$é, liczbe krokow, liczbe spalonych kalorii i sen w wybranym okresie.

Podsumowania treningdw sg przydatnym sposobem Sledzenia postepow w dtuzszych okresach. W przypadku podsumowan
tygodniowych, miesiecznych i rocznych mozesz wybraé dyscypline sportu, ktéra ma zostaé uwzgledniona w podsumowaniu. W
przypadku wyboru okresu niestandardowego, mozesz wybraé zarowno okres, jak i dyscypline. Z list rozwijanych wybierz okres i
dyscypline sportu, a nastepnie kliknij ikone kota, aby wybraé dane, ktére maja by¢ wyswietlone na wykresie podsumowania.

Synchronizacja

Polar Loop automatycznie synchronizuje Twoje dane z aplikacjg Polar Flow, jesli Twoj telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth.
Mozna réwniez synchronizowac je recznie, korzystajgc z ustawien urzadzenia w aplikacji Flow. Jezeli telefon ma potgczenie
z Internetem, dane zostang automatycznie zsynchronizowane takze z serwisem Flow. Aby synchronizowaé dane miedzy Polar

Loop i aplikacjg Flow, musisz mie¢ konto Polar. Konfiguracja Polar Loop obejmuje utworzenie konta Polar.

Automatyczna synchronizacja

Polar Loop synchronizuje dane z aplikacjg Flow automatycznie co p6t godziny, jesli Twoj telefon znajduje sie w zasiegu
Bluetooth. Automatyczna synchronizacja nastepuje rowniez po podtgczeniu urzadzenia do tadowania, zmianie ustawien
urzadzenia w aplikacji Flow, zakonczeniu sesji treningowej, osiggnieciu dziennego celu aktywnosci lub gdy urzadzenie
podsumowuje Twoj sen z poprzedniej nocy. Nalezy pamietaé, ze aplikacja musi byé uruchomiona, przynajmniej w tle, aby
automatyczna synchronizacja dziatata.

Jesli automatyczna synchronizacja nie dziata, upewnij sie, ze:

« aplikacja Polar Flow dziata, przynajmniej w tle;
« telefon znajduje sie w odlegtosci do 10 m od urzadzenia Polar Loop;
« komunikacja Bluetooth jest wtgczona w ustawieniach telefonu i dziata;
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o W przypadku telefonéw z systemem Android, aby synchronizacja dziatata, konieczne moze byé wytaczenie trybu
oszczedzania energii i ograniczen dziatania w tle dla aplikacji Polar Flow na urzadzeniu z systemem Android.
Synchronizacja reczna

W aplikaciji Polar Flow przejdz do czesSci Urzgdzenia. Jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Polar, wybierz Polar Loop, a
nastepnie wybierz opcje Synchronizacja.

< Back @
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@ Uwaga: Polar Loop synchronizuje sie tylko z aplikacja Flow. Urzgdzenie nie jest kompatybilne z oprogramowaniem
do przesytania danych Polar FlowSync.
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Wazne informacije

Akumulator

Polar Loop jest wyposazony w wewnetrzng baterie wielokrotnego tadowania (akumulator). Akumulatory majg ograniczona
zywotnosé, ktora zalezy od kilku czynnikow, w tym zastosowanej technologii, temperatury pracy, sposobu tadowania oraz
uzytkowania i pielegnaciji urzadzenia. Mozesz przedtuzy¢ okres uzytkowania akumulatora, utrzymujac urzadzenie w dobrym
stanie oraz tadujac i przechowujac go zgodnie z ponizszymi wskazowkami.

o Utrzymuj ztgcze tadowania urzadzenia w czystosci, aby chronié je przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami
powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Najlepszym sposobem na utrzymanie
czystosci stykow tadujacych jest optukanie urzadzenia po kazdym treningu letnig woda z kranu oraz umycie go co
najmniej raz w tygodniu roztworem tagodnego mydta i wody. Urzadzenie jest wodoodporne i mozna je my¢ pod biezgca
woda bez obaw o uszkodzenie elementow elektronicznych.

« Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach urzadzenia i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych

zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca.
o Nie taduj urzadzenia w temperaturze ponizej 0 °C / 32 °F ani powyzej 40 °C / 104 °F.
« Nie taduj urzadzenia w poblizu materiatow tatwopalnych ani na powierzchniach tatwopalnych.
« Nie taduj urzadzenia, gdy jest mokre.

« Nie zostawiaj urzadzenia w ekstremalnie niskich (ponizej -10 °C / 14 °F) ani wysokich (powyzej 50 °C /120 °F)
temperaturach, ani w miejscach narazonych na bezposSrednie dziatanie promieni stonecznych.

« Nie dopuszczaj do catkowitego roztadowania akumulatora przed ponownym natadowaniem i nie taduj go do petna za
kazdym razem. Utrzymywanie natadowania akumulatora w zakresie 10-90% zmniejsza jego obcigzenie, pomaga w

utrzymywaniu optymalnej wydajnosci i przedtuza okres uzytkowania.

« Nie pozostawiaj przez dtuzszy czas catkowicie roztadowanego akumulatora ani nie utrzymuj go przez caty czas w stanie

petnego natadowania.

« Przechowuj urzadzenie czeSciowo natadowane w chtodnym i suchym miejscu. Jesli przez jakis czas nie bedziesz uzywaé
urzadzenia, nataduj go do okoto 50% przed rozpoczeciem przechowywania. Wytacz urzadzenie w ustawieniach aplikacji.
Wraz z uptywem czasu, przechowywany akumulator powoli sie roztadowuje. Jesli urzgdzenie bedzie przechowywane

przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach.

W miare uptywu czasu akumulatory stopniowo sie zuzywaja, a ich pojemnosé maleje. Srednia zywotnosé akumulatoréw litowo-
jonowych uzywanych w telefonach i zegarkach sportowych, w tym zegarkach i urzgdzeniach Polar, wynosi okoto 2-3 lat. Po
uptywie tego czasu akumulator zachowa okoto 80% swojej pierwotnej pojemnosci, a wartoSé ta bedzie nadal malata wraz z
uptywem czasu i dalszym uzytkowaniem. Rzeczywisty okres przydatnosci akumulatora zalezy od sposobu i warunkow

uzytkowania.

Firma Polar zacheca, aby po zakonczeniu uzywania produktu ograniczy¢ do minimum wptyw odpadéw na Srodowisko i zdrowie
ludzi, przestrzegajac lokalnych przepiséw dotyczacych usuwania odpadow oraz korzystajac z selektywnej zbiorki urzadzen

elektronicznych, jesli jest dostepna. Nie utylizowaé¢ produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

t adowanie akumulatora

Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowac zegarek, podtaczajac go do portu USB komputera.
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Mozesz rowniez natadowaé akumulator uzywajac zasilania z gniazdka Sciennego. W przypadku tadowania z gniazdka Sciennego
uzyj tadowarki USB (nie jest dotagczona do zestawu). W przypadku korzystania z zasilacza USB sprawdz, czy jest on oznaczony
,wyjscie 5V DC” i dostarcza co najmniej 500 mA. Uzywaj wytacznie zasilacza USB posiadajgcego stosowne certyfikaty
bezpieczenstwa (z oznaczeniem ,LPS”, ,Limited Power Supply”, ,UL Listed” lub ,CE”). Mozna réwniez stosowac szybkie

tadowarki, pod warunkiem ze spetniajg te wymagania.

CE @

LISTED

1. Aby natadowac urzadzenie, podtacz je do zasilanego portu USB lub tadowarki USB za pomoca kabla dotgczanego do

zestawu. Upewnij sie, ze kabel jest dobrze wpiety.

2. Podczas tadowania czerwone diody LED wskazujag postep: cztery diody zapalajace sie kolejno zgodnie z ruchem
wskazowek zegara wskazuja, ze trwa tadowanie, a gdy akumulator jest w petni natadowany diody Swieca w sposob ciggty.

Stan baterii w aplikacji Flow

W aplikaciji Polar Flow przejdz do Urzgdzenia i wybierz Polar Loop, jesli masz wiecej niz jedno urzadzenie Polar. Stan baterii

mozesz sprawdzi¢ w informacjach o urzadzeniu na gorze strony.

Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia na telefon dotyczgce stanu baterii urzadzenia, wigcz opcje Powiadomienia dotyczace

baterii.

@ Aby otrzymywac powiadomienia o stanie baterii, w ustawieniach telefonu nalezy wtaczyé powiadomienia aplikacji

Flow.
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Pielegnacja Polar Loop

Urzadzenie Polar Loop nalezy utrzymywac w czystosci i dbaé o nie jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Ponizsze
wskazowki pomoga spetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzadzenie w doskonatym stanie i unikngé problemow podczas

tadowania oraz optycznego pomiaru tetna.

Utrzymuj Polar Loop w czystosSci

@ Urzadzenie jest catkowicie wodoodporne, a pasek mozna prac. Oba modele mozna bezpiecznie czyScic¢ roztworem
tagodnego mydta i wody, a nastepnie ptukac pod biezgcag woda.

Utrzymuj urzadzenie i pasek w czystosci, regularnie je myjac (przynajmniej raz w tygodniu) tagodnym roztworem wody i mydta.
Doktadnie wyptucz urzadzenie i pasek wodg. Aby wysuszy¢ pasek, zawies go lub potdz ptasko i pozostaw do catkowitego
wyschniecia. Nie czyscic¢ alkoholem, Srodkami dezynfekujgcymi ani zadnymi innymi Srodkami chemicznymi.

Utrzymuj ztacze tadowania urzadzenia w czystosci, aby zapewni¢ wydajne tadowanie i chronic je przed utlenianiem i innymi
uszkodzeniami powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Przed rozpoczeciem tadowania
upewnij sie, ze na stykach urzadzenia nie ma wilgoci, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia

i osusz wilgotne miejsca. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby uniknaé zarysowan. Nie taduj urzadzenia,
gdy jest mokre.

Dbaj o optyczny sensor tetna

Utrzymuj czystos¢ powierzchni sensora optycznego i chron jg przed zarysowaniami. Zarysowania i zanieczyszczenia powodujg
spadek jakosci optycznego pomiaru tetna.

Nie stosuj perfum, balsamow, kremow do opalania, filtrow przeciwstonecznych ani Srodkow do odstraszania owadéw w miejscu,
na ktérym nosisz urzadzenie. Jesli urzadzenie bedzie miato kontakt z tymi lub innymi Srodkami chemicznymi przemyj je tagodnym
Srodkiem czyszczacym i optucz pod biezgcg woda.
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Przechowywanie

Przed schowaniem nalezy upewnic sie, ze urzadzenie i pasek sg czyste. Przechowywaé w chtodnym i suchym miejscu. Unikaj
przechowywania urzadzenia i paska w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba
plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzacymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj urzadzenia na
dtugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych np. zostawiajac je w samochodzie. Zaleca sie przechowywanie
urzadzenia z czeSciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu, przechowywany akumulator powoli sie
roztadowuje. Jesli urzgdzenie bedzie przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku
miesigcach. Wydtuzy to zywotnosé akumulatora.

Nie zostawiaj urzadzenia w ekstremalnie niskich (ponizej -10 °C / 14 °F) ani wysokich (powyzej 50 °C /120 °F)
temperaturach, ani w miejscach narazonych na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

Srodki ostroznosci

Urzadzenie Polar Loop zostato zaprojektowane do pomiaru tetna, aktywnosci i snu. Inne zastosowania nie sg ani zamierzone, ani
domniemane. Urzadzenia nie nalezy uzywac do wykonywania pomiarow Srodowiskowych, ktére moga wymagac profesjonalnych
lub przemystowych technik pomiarowych.

Zalecamy regularne mycie urzgdzenia i paska, aby unikngé¢ problemow skornych wywotanych przez brud.

Zaktocenia podczas treningu
Zaktocenia elektromagnetyczne i sprzet treningowy

Zaktdcenia moga wystepowac w poblizu urzadzen elektrycznych. Rowniez stacje bazowe WLAN moga powodowaé zakidcenia
podczas treningu z urzagdzeniem. Aby unikna¢ btednych odczytow lub niewtasciwego dziatania, nalezy oddali¢ sie od
ewentualnych zrodet zaktocen.

Sprzet treningowy z elementami elektronicznymi lub elektrycznymi, takimi jak wyswietlacze LED, silniki i hamulce elektryczne

moze emitowacé sygnaty powodujace zaktdcenia.

Jezeli urzadzenie nie wspotpracuje ze sprzetem treningowym, mozliwe jest, ze wystepuje za duzo zaktocen, ktore uniemozliwiajg

bezprzewodowy pomiar tetna.

Stan zdrowia a trening

Trening moze wigzac sie z pewnym ryzykiem. Warto udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania dotyczace stanu zdrowia przed
rozpoczeciem regularnego programu treningowego. Jesli odpowiesz tak na ktorekolwiek z tych pytan, zalecamy skonsultowanie
sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego.

« Czy w ciggu ostatnich 5 lat Twoja aktywnos¢ fizyczna byta ograniczona?

o Czy masz wysokie ciSnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

o Czy przyjmujesz leki na cisnienie krwi lub na serce?

o Czy wystepowaty u Ciebie problemy z oddychaniem?

« Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

o Czy wracasz do zdrowia po powaznej chorobie lub leczeniu?

o Ozy uzywasz stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia elektronicznego?
o Czy palisz?

o Czyjestes w cigzy?

Nalezy pamietac, ze na tetno wptywa nie tylko intensywnos¢ treningu, ale rowniez leki stosowane w terapii chorob serca,
nieprawidtowego cisnienia, stanu psychicznego, astmy, problemow z oddychaniem itp., a takze niektére napoje energetyczne,
alkohol i nikotyna.
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Nalezy zwracaé uwage na reakcje organizmu na trening. Jesli podczas éwiczen odczujesz niespodziewany bél lub nadmierne
zmeczenie, zalecamy przerwanie treningu lub kontynuowanie z mniejszg intensywnoscia.

Uwagal Mozesz uzywac produktéw Polar jesli korzystasz ze stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia
elektronicznego. Teoretycznie nie powinno byé mozliwe zaktocanie pracy stymulatora serca przez produkty Polar. W praktyce
nie sg znane zadne doniesienia sugerujagce, ze ktokolwiek kiedykolwiek doswiadczyt zaktocen. Nie mozemy jednak udzielié
oficjalnej gwarancji zgodnosci naszych produktow ze wszystkimi stymulatorami serca lub innymi wszczepianymi urzgdzeniami,
ze wzgledu na olbrzymia réznorodnos¢ tych urzadzen. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub nietypowych wrazen podczas
uzywania produktow Polar, nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub skontaktowa¢ sie z producentem wszczepionego urzadzenia
elektronicznego w celu okreslenia bezpieczenstwa w danym przypadku.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktora wchodzi w kontakt ze skora lub jesli podejrzewasz reakcje alergiczng w
zwigzku ze stosowaniem produktu, sprawdz materiaty wymienione w Specyfikacji technicznej. Jesli wystgpi jakakolwiek reakcja

skorna, przestan uzywac produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Prosimy réwniez o poinformowanie dziatu obstugi klienta Polar
o reakgiji skornej. Aby uniknaé reakc;ji skory na sensor tetna, nos go na koszulce, ale zwilz solidnie koszulke na obszarze
znajdujgcym sie pod elektrodami, aby zapewni¢ jego sprawne dziatanie.

Jednoczesne dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac Scieranie barwnika z powierzchni sensora
tetna lub paska, a w rezultacie zaplamienie jasnych ubran. Moze rowniez powodowac schodzenie ciemnych
barwnikow z ubran i ewentualnie zabarwienie jasnych urzadzen treningowych. Aby ochronic jasny kolor urzadzenia

@ treningowego przez wiele lat uzytkowania, nalezy uzywac podczas ¢wiczen ubran, ktére nie farbuja. Jesli stosujesz
na skorze perfumy, balsamy, kremy do opalania lub Srodek do odstraszania owadéw, upewnij sie, Ze nie majg one
kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani sensorem tetna. W przypadku treningu na mrozie (-20 °C to -10 °C / -4 °F
to 14 °F) zalecamy noszenie urzadzenia treningowego pod rekawem kurtki, bezposrednio na skoérze.

Ostrzezenie

Produkt nie jest zabawka. Nie pozwalaj dzieciom ani zwierzetom domowym na zabawe produktem. Produkt zawiera mate

elementy, ktore grozg zadtawieniem.

Jak bezpiecznie korzystac z produktu Polar

Aktualizuj oprogramowanie sprzetowe urzgdzenia Polar, aby zapewni¢ sobie optymalng wydajnosé, zawsze, gdy dostepna jest
nowa wersja. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego stuza poprawie funkcjonalnosci urzadzenia, a w razie potrzeby takze
usunieciu krytycznych luk w zabezpieczeniach. Zalecamy regularng aktualizacje urzadzenia Polar, gdy tylko aplikacja Polar Flow
poinformuje o dostepnosci nowej wersji oprogramowania sprzetowego.

Przed przekazaniem urzadzenia innej osobie w celu przeprowadzenia testow lub przed jego sprzedaza, wykonaj reset urzadzenia
do ustawien fabrycznych i usun urzadzenie ze swojego konta Polar Flow. Instrukcje dotyczgce przywracania ustawien
fabrycznych znajdziesz w punkcie Ponowne uruchamianie i resetowanie . Przywrécenie ustawien fabrycznych spowoduje

wyczyszczenie pamieci urzgdzenia, ktore nie bedzie juz mogto taczyé sie z Twoimi danymi. Aby usunaé urzadzenie z konta Polar

Flow, zaloguj sie do serwisu Polar Flow, wybierz produkt i kliknij przycisk ,Usun” obok produktu, ktéry chcesz usungg.

Sesje treningowe sa zapisywane w Twoim urzadzeniu mobilnym z aplikacja Polar Flow. W celu zapewnienia dodatkowego
bezpieczenstwa, w urzadzeniu mobilnym mozna wigczyé rézne opcje zabezpieczen, takie jak silne uwierzytelnianie i szyfrowanie

urzadzenia. Wskazowki dotyczgce wtgczania tych opcji sg podane w instrukgji obstugi urzagdzenia przenosnego.

Podczas korzystania z serwisu Polar Flow zalecamy stosowanie hasta o diugosci nie mniejszej niz 12 znakéw. Jesli korzystasz z
serwisu Polar Flow za pomoca publicznie dostepnego komputera, pamietaj o wyczyszczeniu pamieci podrecznej i historii
przegladania, aby uniemozliwi¢ innym osobom dostep do konta. Ponadto, jesli nie jest to Twoj komputer, nie zezwalaj
przegladarce na zapamietanie hasta do serwisu Polar Flow.
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Wiecej informacji mozna znalezé w OSwiadczeniu o ochronie prywatnosci w firmie Polar oraz NajczeSciej zadawanych pytaniach

dotyczacych prywatnosSci.

Dane techniczne
Polar Loop

Model: 6F

Typ baterii:

Akumulator Li-Po 170 mAh

Czas pracy:

Do 8 dni na jednym tadowaniu

Temperatura pracy:

-20°C do +50°C/-4 °F do 122 °F

Materiaty:

Urzadzenie

Stal nierdzewna, ABS+10%GF, PMMA

Pasek

Poliamid, elastan, stal nierdzewna

Materiaty uzyte do produkciji kabla USB

PA, N52 NdFeB (ocynkowany), Brass 6801 (poztacany), TPE, rzep, PBT, mosigdz
Wodoszczelnosé:

30 m (nadaje sie do uzywania podczas kapieli i ptywania)

Sensory:

Precision Prime™

Temperatura skory: GEN 1 (monitorowanie temperatury skory tylko za pomoca SDK)
OHR: GENERACJA 3.5

Akcelerometr

taczno&é

Urzadzenie tgczy sie z telefonem za pomoca bezprzewodowej technologii Bluetooth.
Obstugiwane ustugi BLE:

HRS (ustuga pomiaru tetna)

BAS (obstuga akumulatora)

DIS (informacje o urzadzeniu)

Potgczenie USB:

Tylko tadowanie. Przesytanie danych przez USB jest domysinie wytgczone.

55


https://www.polar.com/pl/legal/privacy-notice
https://www.polar.com/pl/legal/faq
https://www.polar.com/pl/legal/faq

Modut radiowy dziata w pasmie ISM 2,402-2,480 GHz i ma maksymalng moc 5 m\W.

Kompatybilnos¢ aplikacji mobilnej Polar Flow

Sprawdz najnowsze informacje o kompatybilnoSci na support.polar.com.

Wodoszczelnosé produktow Polar

Z wiekszoSci produktéw Polar mozna korzystaé podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania. Aby utrzymac

wodoszczelno$é, nie naciskaj przyciskow urzadzenia znajdujgcego sie pod woda.

Urzadzenia Polar do pomiaru tetna z nadgarstka nadajg sie do ptywania i kapieli. Gromadza one dane dotyczgce aktywnosci na
podstawie ruchéw nadgarstka rowniez podczas ptywania. Podczas naszych testow okazato sie, ze pomiar tetna z nadgarstka nie

dziata optymalnie w wodzie, wiec nie mozemy zaleca¢ pomiaru tetna z nadgarstka podczas ptywania.

W przypadku zegarkdw wodoszczelnoS¢ podawana jest w metrach, co odpowiada statycznemu ciSnieniu wody na danej
gtebokosci. Polar korzysta z tej samej metody. Wodoszczelno§é produktow Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowa
norma IS0 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie Polar, ktore okreslane jest jako wodoszczelne jest sprawdzane przed
dostawa.

Produkty Polar wystepujg w czterech roznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz klase posiadanego produktu na tarczy
spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej tabeli. Uwaga: ponizsze definicje moga nie obejmowac produktéw innych

producentow.

Podczas czynnosci wykonywanych pod wodg dynamiczne ciSnienie wywotywane przez poruszanie sie w wodzie jest wieksze od

statycznego. Oznacza to, ze poruszanie obiektu pod wodg naraza go na dziatanie wiekszego ciSnienia, niz gdyby obiekt sie nie

poruszat.
Oznaczenie na Zachlapania, Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Charakterystyka
tylnej czesai pot, deszcz i ptywanie z rurka z akwalungiem wodoszczelnosci
produktu itd. (bez butli (z butlami
z powietrzem) z powietrzem)
Wodoszczelnosc OK - - - Nie uzywac wody pod
IPX7 ciSnieniem.
Chronione przed
zachlapaniem, deszczem itp.
Wykorzystana norma:
IEC60529.
Wodoszczelnosé OK OK - - Minimum podczas kapieli
IPX8 i ptywania.
Wykorzystana norma:
IEC60529.
Wodoszczelny OK OK - - Minimum podczas kapieli
Wodoszczelnosé do i ptywania.
20/30/50 metrow Wykorzystana norma:
Nadaje sie do 1ISO22810.
ptywania
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Wodoszczelny do OK OK OK - Nadaje sie do czestego
100 m wykorzystania w wodzie, lecz

nie do nurkowania

z akwalungiem.
Wykorzystana norma:
1S022810.

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

Produkty Polar sg objete miedzynarodowg ograniczong gwarancja udzielang przez Polar Electro Oy. Produkty
sprzedawane w USA i Kanadzie sa objete gwarancja udzielang przez Polar Electro, Inc.

Firma Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze produkt ten
bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to paskow wykonanych
z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktorych okres gwarancji wynosi jeden (1) rok od daty zakupu.
Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu, uszkodzen powstatych
w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania Srodkéw ostroznosci, niewtasciwe;j
konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub zarysowanych
obudow/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke, wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskow, opasek
elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.

Gwarancja nie obejmuje rowniez szkod, strat, kosztow i wydatkow, bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych, wynikajgcych z korzystania z produktu lub powigzanych z produktem.

Gwarancja nie obejmuje produktéw kupionych z drugiej reki.

W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony lub wymieniony w dowolnym centrum serwisowym
firmy Polar bez wzgledu na kraj zakupu.

Gwarancja udzielana przez Polar Electro Oy/Inc. nie wptywa na ustawowe prawa konsumenta wynikajace

z obowigzujgcych przepisow krajowych ani na prawa konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgce z umowy
sprzedazy/kupna.

Nalezy zachowaé paragon jako dowod zakupu!

Gwarancja na wszelkie produkty jest ograniczona do krajow, w ktérych dany produkt byt pierwotnie sprzedawany przez
Polar Electro Oy/Inc.

Producent: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania i powielania

w jakikolwiek sposob jakiejkolwiek czesci niniejszej instrukcji bez uprzedniej pisemnej zgody Polar Electro Oy.

Nazwy i logo stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu sg znakami towarowymi Polar Electro Oy.

Stosowane w niniejszej instrukciji obstugi lub na opakowaniu produktu nazwy i logo oznaczone symbolem ® sa zarejestrowanymi

znakami towarowymi Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft Corporation. Mac OS jest

zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg zarejestrowanymi znakami towarowymi

Bluetooth SIG, Inc. Wszystkie te znaki sg wykorzystywane przez Polar Electro Oy na zasadzie licenciji.

Atesty i certyfikaty

c € Ten produkt spetnia wymagania dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE i 2015/863/UE. Odpowiednia

deklaracja zgodnosci i inne informacije o atestach i certyfikatach dla kazdego produktu sg dostepne na

stronie internetowej www.polar.com/en/regulatory_information.
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To oznakowanie w postaci przekreslonego pojemnika na kotkach informuje, ze produkty Polar sg
urzadzeniami elektronicznymi i sg objete zakresem dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), a baterie/akumulatory
. stosowane w produktach sg zgodne z rozporzadzeniem 2023/1542 Parlamentu Europejskiego i Rady z
dnia 12 lipca 2023 r. w sprawie baterii oraz zuzytych baterii. Oznacza to, ze krajach UE te produkty oraz
baterie/akumulatory znajdujace sie w produktach Polar powinny byé usuwane oddzielnie. Polar zacheca,
aby rowniez poza terytorium Unii Europejskiej ogranicza¢ do minimum wptyw odpadow na Srodowisko i
zdrowie ludzi, przestrzegajgc lokalnych przepiséw dotyczacych usuwania odpadow oraz - jesli jest to
mozliwe - korzystajgc z selektywnej zbiorki urzagdzen elektronicznych, a takze baterii i akumulatorow.

/astrzezenia prawne

« Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji maja charakter wytacznie informacyjny. Opisane w niej produkty moga ulec
zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze wzgledu na ciagty program rozwoju prowadzony przez producenta.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oSwiadczen ani nie udziela zadnych gwaranciji w odniesieniu do
niniejszej instrukcji, ani w odniesieniu do produktow w niej opisanych.

o Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty lub wydatki bezposrednie, posrednie,
uboczne lub specjalne wynikajace z niniejszej instrukcji lub produktéow w niej opisanych, badz z nimi powigzane.

1.0 PL 08/2025
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