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WSTEP

Dziekujemy za zakup inteligentnego, pieknego urzadzenia Polar Loop Crystal!

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapozna¢ sie z nowym towarzyszem. Poradniki wideo i najnowsza
wersja instrukcji obstugi znajduja sie na stronie internetowej polar.com/support/Loop_Crystal.

Informacje ogodlne
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Polar Loop Crystal

Polar Loop Crystal $ledzi Twojag aktywno$¢ —kazdy krok i podskok w ciagu catego dnia —i pokazuje Ci
zwigzane z nig korzy$ci. Informuje o osiggnieciu zatozonego na dany dzien celu i motywuije, jedli jego
osiggniecie wymaga jeszcze troche wysitku.

Kabel USB

Zestaw zawiera specjalny kabel USB wykorzystywany do tadowania baterii i synchronizacji danych
pomiedzy Polar Loop Crystal a serwisem internetowym Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync.

Aplikacja Polar Flow


http://www.polar.com/support/Loop_Crystal

Uzyskaj btyskawiczny dostep do danych dotyczgcych Twojej aktywnosci i treningu. Aplikacja Flow
umozliwia bezprzewodowg synchronizacje danych dotyczgcych aktywnosci i treningu z serwisem
internetowym Polar Flow. Pobierz jg z App StoreSM albo Google Play ™.

Oprogramowanie Polar FlowSync
Polar FlowSync pozwala na synchronizacje danych pomiedzy Polar Loop Crystal a serwisem internetowym

Polar Flow. Przejdz do strony flow.polar.com/start, aby rozpoczg¢ korzystanie z Polar Loop Crystal oraz
pobra¢ i zainstalowa¢ oprogramowanie FlowSync.

Serwis internetowy Polar Flow
Monitoruj swoje osiagniecia, otrzymuj przydatne wskazowki i przegladaj dane dotyczgce Twojej dziennej

aktywnosci oraz wynikéw treningu. Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi. To wszystko znajdziesz
na polar.com/flow.

Zawartos¢ opakowania

Zawartos¢ opakowania


http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow

1. Polar Loop Crystal

2. Klamra z teleskopami (przymocowana do urzgdzenia Polar Loop Crystal)
3. Narzedzie do zdejmowania klamry

4. Dodatkowy teleskop

5. Specjalny kabel USB

6. Pierwsze Kroki i miarka

Oto Twdéj Polar Loop Crystal

1
. 1. Wyswietlacz
4 y
2. Przycisk dotykowy
3 3. Klamra

4. Specjalna kostka USB

Czesci Polar Loop Crystal
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Konfiguracja Polar Loop Crystal

Aby zacza¢ korzystac z Polar Loop Crystal, musisz mie¢ dostep do komputera potaczonego z Internetem,
poniewaz konfiguracja przeprowadzana jest za pomocg serwisu Polar Flow. Ponizej znajdujg sie wymagania
dla komputeréw PC i Mac.

PC

Oprogramowanie: Windows 7, Windows 8 lub nowszy

Sprzet: Port USB

Mac

Oprogramowanie; Mac OS X 10.6, OS X 10.7, OS X 10.8 lub nowszy

Sprzet: Port USB

Pobierz i zainstaluj Polar FlowSync

Aby przeprowadzi¢ konfiguracje Polar Loop Crystal i zapewni¢ synchronizacje danych na temat aktywnosci,
musisz pobrac i zainstalowa¢ oprogramowanie Polar FlowSync.

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar FlowSync.

2. Uruchom pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

@ Jesli wyswietlony zostanie komunikat zalecajgcy ponowne uruchomienie komputera, mozesz go
zignorowac.


https://flow.polar.com/start

Po zakonczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync uruchamia sie automatycznie i informuje
o koniecznosci podtgczenia produktu Polar.

Wiecej szczegdtowych informacji na temat instalacji FlowSync znajduje sie na stronie
polar.com/support/FlowSync.

Podtacz Polar Loop Crystal

@ Twoj nowy Polar Loop Crystal znajduje sie w trybie przechowywania i wigczy sie po podfgczeniu go do
komputera w celu przeprowadzenia konfiguracji.

Podtacz Polar Loop Crystal do portu USB komputera za pomoca kabla dotgczonego do produktu. Po
prawidtowym podigczeniu kabla do opaski magnetyczna koncéwka zostanie zablokowana w odpowiednim
miejscu. Przeprowadz instalacje zalecanych sterownikow USB.

%

@ Nie uzywaj koncentratorow USB. Moga one nie zapewniac ilosci energii wystarczajgcej do natadowania
miemika aktywnoS$ci.

Dotacz do Polar Flow
1. W przegladarce automatycznie otwarta zostanie strona Polar Flow.

Na wyswietlaczu Polar Loop Crystal pojawi sie komunikat o rozpoczetej synchronizaciji.
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@ Odtgcz i podtgcz ponownie Polar Loop Crystal, jesli serwis intemetowy Polar Flow nie zostanie
wySwietlony.

Utwérz konto Polar lub zaloguj sie do posiadanego konta. Nastepnie nacisnij Dalej.

Konto Polar jest niezbedne do korzystania z wszystkich ustug Polar wymagajgcych rejestraciji, takich
jak serwis internetowy Polar Flow czy strona polarpersonaltrainer.com.

. Wprowadz informacje:
Wprowadz informacje o uzytkowniku. Podaj jak najdoktadniejsze informacje. Dzieki temu mozliwe
bedzie otrzymanie spersonalizowanych porad, a takze odpowiednia interpretacja dziennej aktywnosci

i treningow.

Woybierz format czasu dla Polar Loop Crystal. Wybierz nadgarstek, na ktérym bedziesz nosi¢ opaske
— od tego zalezy kierunek wyswietlania informaciji.

@ Aby uzyskac najbardziej miarodajne wyniki, zalecamy noszenie opaski na rece niedominujgcey.

Na koniec wybierz poziom aktywnosci, aby dopasowac odpowiedni dzienny cel zwigzany
z aktywnoscia.

Ustawienia mozesz zmieni¢ w dowolnym momencie, korzystajgc z serwisu internetowego lub
aplikacji mobilnej Polar Flow.

Rozpocznij synchronizacje, naciskajgc Gotowe. Ustawienia zostang zsynchronizowane pomiedzy
Polar Loop Crystal a serwisem internetowym Polar Flow.

Poczekaj, az synchronizacja sie zakonczy, zanim odtgczysz Polar Loop Crystal od komputera. Po
zakonczeniu na wyswietlaczu Polar Loop Crystal wyswietlony zostanie znacznik wyboru, ktory
podczas tadowania zastgpiony zostanie symbolem tadowania W przegladarce automatycznie otwarta
zostanie strona Dziennik w serwisie Polar Flow.
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@ Jesli dla Polar Loop Crystal dostepna jest aktualizacja oprogramowania sprzetowego, zalecamy
zainstalowanie jej na tym etapie. Wiecej informacji znajduje sie w czg$ci Aktualizacja
oprogramowania sprzetowego.

Mozesz teraz w petni natadowaé Polar Loop Crystal lub dopasowaé dtugos¢ paska. Jesli urzadzenie nie jest
w petni natadowane w momencie odtgczenia go, pamietaj, aby natadowac je poznie;j.

Wiecej informacji na temat serwisu znajduje sie w czesci Serwis internetowy Polar Flow.

Dopasowanie diugosci paska na reke

Postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami, aby dopasowac pasek Polar Loop Crystal do wtasnego
nadgarstka.

1. Otworz klamre, naciskajac przyciski znajdujace sie na jej bokach.

12



2. Zdejmij klamre po obu stronach.

Korzystajac z dotgczonego do urzgdzenia narzedzia do zdejmowania klamry, wysun teleskopy
z otworéw. Nastepnie zdejmij klamre z opaski.

3. Zmierz obwdd nadgarstka.

Oderwij miarke od poradnika wzdtuz perforowanej linii.

Scisle owin miarke wokét nadgarstka i zanotuj uzyskany wynik. Na miarce podane sg dwie liczby, po
jednej dla kazdego konca paska. Warto$ci te okreslaja liczbe fragmentéw oddzielonych pojedynczymi
rowkami, ktére nalezy odcig¢.

@ Polar Loop Crystal wygodniej sie nosi, gdy jest nieco poluzowany.
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Example
3&2

4. Ostroznie skro¢ konce paska z obu stron.
Pasek nalezy skréci¢ z obu stron, aby wyswietlacz znajdowat sie posrodku.

Odetnij z jednej strony liczbe fragmentéw okreslong podczas pomiaru. Skracajgc pasek, nalezy
kierowac sie rowkami miedzy otworami na teleskopy i zachowaé ostroznosc.

@ Uwazaj, aby nie naruszyc¢ otworow na teleskopy.

Skro¢ drugi koniec, powtarzajgc powyzsze czynnosci.
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Cut along




Umiesc teleskop w pierwszym otworze na kohcu opaski i wsun jeden koniec w odpowiedni otwér
klamry.

Korzystajac z narzedzia, wsun drugi koniec teleskopu do otworu po drugiej stronie klamry.

Wykonaj te same czynnos$ci dla drugiego korica paska.

@ W razie probleméw podczas ponownego zaktadania klamry upewnij sie, ze linia jest prosta.
Skréc, jesli zajdzie taka potrzeba.

6. Przymierz, aby sprawdzi¢, czy pasuje.
Aby zapewni¢ doktadne dopasowanie, w razie koniecznosci dtugos¢ paska mozesz wyregulowac,

przektadajac teleskop klamry do kolejnego otworu. Mozesz tez, jesli to konieczne, skrocic¢, odcinajgc
po jednym fragmencie.

@ Jesli przypadkowo zbytnio skrocisz pasek Polar Loop Crystal, skontaktuj sie ze sprzedawcg lub
dziatem obstugi klienta Polar w ciggu miesigca od daty zakupu, aby otrzymac nowg za darmo.
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Pobieranie aplikacji mobilnej Polar Flow

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej
aktywnosci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje Polar Loop Crystal z serwisem Polar
Flow.

Aby rozpoczgé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon z serwisu App Store lub Google Play.

« Aplikacja Polar Flow jest kompatybilna z urzgdzeniem iPhone 4S (lub nowszym) i wymaga
korzystania z systemu iOS w wers;ji 7.0 (lub nowszej).

« Aplikacja Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android wymaga korzystania z systemu Android
w wersji 4.3 lub nowsze;.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegotowych informaciji na temat korzystania z aplikacii
Polar Flow odwiedz strone polar.com/en/support/Flow app

@ Aby korzystac z Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng Polar Flow, nalezy przeprowadzi¢ konfiguracje
produktu za pomocg komputera. Wiecej informacji na temat konfiguracji produktu znajduje sie w cze$ci
Konfiguracja Polar Loop Crystal.

taczenie Polar Loop Crystal z urzagdzeniem mobilnym
Przed taczeniem

» Przeprowadz konfiguracje na stronie flow.polar.com/start wedtug instrukcji w czesci Konfiguracja
Polar Loop Crystal, aby utworzy¢ konto Polar.

« Pobierz aplikacje Flow, korzystajgc ze sklepu Apple App Store lub Google Play.

« Upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wtgczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim
telefonie.

« Upewnij sie, ze urzadzenie mobilne jest potgczone z Internetem.
Aby przeprowadzi¢ tgczenie urzadzenia mobilnego:

1. Uruchom aplikacje Polar Flow na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg swojego konta.
2. Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wyswietlony zostanie komunikat Potacz produkt.

3. Aby przeprowadzi¢ fgczenie, nacisnij przycisk na urzgdzeniu Polar Loop Crystal. Aby rozpocza¢
synchronizacje, poczekaj, az wyswietlac Polar Loop Crystal wytgczy sie.

@ Odlegtos¢ miedzy urzgdzeniem Polar Loop a telefonem musi by¢ na tyle mata, aby tgczenie byto

mozliwe.

4. Nacisnij OK na urzgdzeniu mobilnym, aby zaakceptowac potaczenie.
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Aplikacja Polar Flow rozpoczyna synchronizacje z Polar Loop Crystal za pomocg Bluetooth, a nastepnie
synchronizuje sie z serwisem internetowym Polar Flow za po$rednictwem Internetu. Ustawienia konta Polar
zostana przestane przez serwis internetowy Polar Flow do aplikacji; ktora zacznie wyswietlac dane i porady
dotyczace Twojej aktywno$ci.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Aplikacja mobilna Polar Flow.

Bateria i tadowanie

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczacych utylizacji odpadéw, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddéw na srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to
mozliwe, oddawanie produktéw (po zakonczeniu ich przydatnosci) do punktéw zbidrki odpadéw
elektronicznych. Nie utylizowac¢ produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

Polar Loop Crystal posiada wbudowany akumulator. Po petnym natadowaniu Polar Loop Crystal moze dziata¢
nawet przez 8 dni, w zaleznosci od wykorzystania. Jesli duzo korzystasz z wyswietlacza Polar Loop Crystal
lub uzywasz go do pomiaru tetna podczas treningu, konieczne bedzie czestsze tadowanie urzadzenia.

Polar Loop Crystal nalezy tadowac, podigczajac je do ztgcza USB komputera za pomocg kabla USB
dotgczonego do produktu. W przypadku tadowania poprzez podtgczenie do gniazdka $ciennego uzyj
zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). Jesli bateria zostanie w petni roztadowana i po podtgczeniu
wyswietlacz nie Swieci sig, animacja tadowania moze zosta¢ wyswietlona dopiero po 20 sekundach.
Podczas fadowania wyswietlane bedg na przemian symbol tadowania i ekran procentowego poziomu
natadowania baterii. Petne natadowanie baterii zajmuje okoto 90 minut.

W przypadku korzystania z zasilacza AC sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V
DC, 0,5A -2 A. Korzystaj wytacznie z zasilaczy AC posiadajgcych odpowiednie zabezpieczenia
(zawierajacych oznaczenia ,LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat UL).

Polar Loop Crystal wyswietla powiadomienie, gdy poziom natadowania jest niski. Wiecej informacji na temat
powiadomien o niskim stanie baterii znajduje sie w czesci Komunikaty na wyswietlaczu.
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Monitoruj swoja dzienng aktywnosé

Polar Loop Crystal Sledzi Twojg aktywno$¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktory rejestruje
ruchy nadgarstka. Informuje o aktywnosci w ciggu dnia poprzez analize czestotliwosci, intensywnosci
i regularnos$ci ruchéw, biorgc pod uwage informacje o uzytkowniku.

Wiecej informacji na temat catodobowego pomiaru aktywnosci znajduje sie na stronie polar.com/support.

Cel zwigzany z aktywnoscia

Polar Loop Crystal codziennie podaje cel dotyczacy aktywnosci wraz ze wskazéwkami potrzebnymi do jego
osiggniecia. Cel zwigzany z aktywno$cig wyswietlany jest w postaci paska, ktory stopniowo sie wypetnia.
Petny pasek aktywno$ci oznacza osiggniecie celu. Cel zwigzany z aktywno$cig oparty jest na danych
osobowych i poziomie aktywnosci, ktére mozna znalezé w ustawieniach Dziennego celu zwigzanego

z aktywnoscig w serwisie internetowym Flow.

Zalogu;j sie do serwisu Flow, kliknij swojg nazwe/zdjecie profilowe w prawym gémym rogu i przejdz do karty
Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig w Ustawieniach.

Dzienny cel zwigzany z aktywnos$cig pozwala sposrdd trzech poziomdéw aktywnosci wybraé taki, ktory jest
najblizszy Twojemu typowemu planowi dnia i aktywnosci (zob. numer 1 na ponizszym obrazku). W obszarze
wyboru (numer 2 na obrazku) podawane sg informacje o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywnosci
wymaganej do osiggniecia dziennego celu. Przyktadowo jezeli jestes pracownikiem biurowym i wiekszo$¢é
dnia spedzasz w pozycji siedzgcej, Twdj cel na typowy dzien to okoto 7 godzin aktywno$ci o niskiej
intensywnosci. Wymagania wobec osob, ktére w ramach swojej pracy duzo stojg i chodzg sg wyzsze.

19


http://www.polar.com/support

UStaWienia Konto IR PANEEEINEETITBEEEl Twoj profil | Prywatnos¢ | Ogdlne | Ustawienia powiadomien

Dzienny cel aktywnosci (i)

O Poziom 1 Dzienny cel aktywnosci
Ten poziom jest zalecany, jesli w ciagu dnia nie jeste$ zbyt aktywny, duzo siedzisz

- Dzienny cel aktywnosci to dobry sposéb na poznanie swojej aktywnosci kazdego dnia.
jezdzisz samochodem lub korzystasz z transportu publicznego.

Funkcja umozliwia wybér jednego z trzech poziomow intensywnosci cwiczen

g 0 G e Ay 2y @0 (O i wySwietlenie informacji o aktywnosci, kiéra jest wymagana do osiagniecia dziennego
A

celu.
Low intensity 7h 20min Czas potrzebny do osiggniecia celu aktywnosci zalezy od wybranego poziomu
5 ork, light household chores i intensywnosci éwiczen. Na intensywnos$¢ wymagang do osiggniecia celu ma réwniez

wplyw wiek i plec.

Medium intensity 2h 11min
Walking and other moderate activities
0Oh 58min
Ji g and other intense activities
Poziom 2
Jesli wiekszo$¢ dnia spedzasz na stojaco ze wzgledu na rodzaj wykonywanej pracy lub
codziennych prac domowych, to jest to odpowiedni poziom dia Ciebie
Poziom 3

Jesli Twoja praca wymaga wysilku fizycznego, uprawiasz sport lub w inny sposob
starasz sie by¢ aktywny, to jest to poziom dla Ciebie.

Czas potrzebny do osiggniecia dziennego celu zwigzanego z aktywnoscig zalezy od wybranego poziomu

i intensywnosci ¢wiczen. Realizuj cele szybciej, wykonujgc bardziej intensywne éwiczenia, lub wybierz
bardziej umiarkowane tempo, w ktérym ¢wiczenia roztozone sg na dtuzszy czas. Na intensywnosc¢
wymagang do osiggniecia celu majg réwniez wptyw wiek i pte€. Im mtodsza osoba, tym bardziej intensywne
muszg by¢ ¢wiczenia.

Dane dotyczace aktywnosci

Polar Loop Crystal jest wyposazony w wyswietlacz LED umozliwiajgcy wyswietlanie informacji po
nacidnieciu przycisku.

Wielokrotne naciskanie przycisku dotykowego umozliwia przetagczanie miedzy réznymi ekranami: ACTV,
CALS, STEP i TIME

Ponizej znajduja sie szczegotowe informacje na temat poszczegdlnych ekranéw. Po dwéch sekundach ekran
zostanie przewiniety automatycznie.

Ekran ACTV zawiera informacje na temat dziennej
aktywnosci. Dzienny cel zwigzany z aktywnoscig jest
przedstawiany w postaci paska aktywnosci. Pasek
aktywnosci napetni sie po osiggnieciu dziennego celu
zwigzanego z aktywnos$cia.

Po osiggnieciu celu zwigzanego z aktywnoscig i napetnieniu
paska aktywnos¢ wyswietlana bedzie jako warto$¢
v procentowa dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia.

Mozesz szybko osiggnac cel, ¢wiczgc intensywnie, lub
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Pasek aktywnosci — napetnia sie
podczas ruchu

zachowywac bardziej umiarkowang aktywnos¢ przez caty
dzien.

M |

Potrzebujesz — co musisz zrobic¢, aby
osiggngc¢ swoj cel

Ekran TO GO zawiera informacje na temat sposobdéw
osiggniecia dziennego celu dotyczgcego aktywnosci. Dzieki
temu ekranowi dowiesz sig, jak dtugo musisz by¢ aktywny
przy niskiej, Sredniej lub wysokiej intensywnosci treningu.
Cel jest jeden, ale sposobow, by go osiggna¢ —wiele.

Dzienny cel dotyczgcy aktywnosci mozna osiggnac,
trenujac z niska, Srednig lub wysoka intensywnoscia.

W przypadku Polar Loop Crystal UP oznacza niskg, WALK
—$rednig, a JOG —wysokg intensywnos¢. Przykfady
¢éwiczen o niskiej, sredniej i wysokiej intensywnosci sg
dostepne w serwisie i aplikacji Polar Flow. Mozesz wybraé,
w jaki sposéb chcesz osiggngc swdj cel.

LU

JOG oznacza aktywnos$c¢ o wysokiej intensywnosci, jak np.
bieganie, gimnastyka grupowa, skakanie na skakance,
koszykowka, pitka nozna, tenis, pitka reczna lub squash.

Polar Loop Crystal wyswietla czas pozostaty do osiggniecia
celu w przypadku treningu o wysokiej intensywnosci.

oo}

WALK oznacza aktywnosc¢ o sredniej intensywnosci, jak np.
marsz, koszenie trawy, trening obwodowy, graw kregle,
jazda na deskorolce, spokojny taniec, spokojne ptywanie lub
tenis stotowy.

Polar Loop Crystal wyswietla czas pozostaty do osiggniecia
celu w przypadku treningu o $redniej intensywno$ci.
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LU

Ekran UP zawiera informacje na temat czynnosci o niskiej
intensywnosci wykonywanych na stojgco, np. sprzatania,
zmywania naczyn, pracy w ogrodzie, gry na gitarze,
pieczenia, gry w bilard, wolnego spacerowania, gry w rzutki
i wiczen tai-chi.

Polar Loop Crystal wyswietla czas pozostaty do osiggniecia
celu w przypadku treningu o niskiej intensywnosci.

CALS oznacza spalone kalorie, podawane w kilokaloriach.

Wartos¢ jest podawana z uwzglednieniem metabolizmu, jak
i kalorii spalonych w zwigzku z aktywnoscig w ciggu dnia.
Jesli dodatkowo podczas treningu korzystasz z nadajnika na
klatke piersiowa, przy obliczaniu liczby kalorii spalonych

w ciggu dnia uwzgledniane jest rowniez tetno.

Podstawowa liczba kalorii spalanych w zwigzku z procesami
metabolicznymi jest obliczana nawet, jesli nie nosisz Polar
Loop Crystal.

THH

STEP oznacza liczbe zrobionych krokéw.

Dtugos¢ i rodzaj aktywnosci sg rejestrowane i szacunkowo
przeliczane na kroki.

22




TIME oznacza pore dnia.

Instrukcje dotyczace zmiany pory dnia znajdujg sie w czesci
Ustawienia.

Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan
zdrowia. Oprécz aktywnosci fizycznej wazne jest takze, aby unikaé diugotrwatego siedzenia. Siedzenie
przez dtugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktdre trenujesz i dostarczasz organizmowi
wystarczajgcg dawke aktywnosci. Polar Loop Crystal zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywnosci w ciggu
dnia i pomaga przerwac siedzenie, aby zmniejszy¢ negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jesli siedzisz od prawie godziny, wigczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci. Polar Loop Crystal
zaczyna wibrowac, a diody LED na wyswietlaczu zaczynajg miga¢. Wstan i znajdz sposob, zeby byé

w ruchu. Przejdz sie, rozciggnij migesnie lub wykonaj inne lekkie cwiczenie. Miganie wytgcza sie po
rozpoczeciu ruchu. Gdy nacisniesz przycisk dotykowy w momencie, gdy migaja diody LED, wyswietlony
zostanie komunikat IT'S TIME TO MOVE!. W przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu minut
wyswietlony zostanie znacznik bezczynno$ci, ktory po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze

w aplikacji i serwisie Flow.

Aplikacja Flow wys$wietla to samo powiadomienie, jesli funkcja ta wigczona jest réwniez w aplikaciji,
a urzgdzenie mobilne jest potagczone z Polar Loop Crystal za pomocg Bluetooth.

Zarowno aplikacja, jak i serwis internetowy Polar Flow podajg informacje o liczbie otrzymanych znacznikéw

braku aktywnosci. Dzieki temu mozesz kontrolowac swoje codzienne czynnosci i wprowadzac¢ do nich
zmiany, tak aby Tw¢j styl zycia stat sie bardziej aktywny.
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Informacje o Snie w serwisie internetowym i aplikacji Flow

Jesli zatozysz urzgdzenie Polar Loop Crystal na noc, bedzie ono mierzy¢ czas i jakos¢ snu (plytki/gtgboki).
Nie ma potrzeby aktywacji trybu snu — pulsometr wykryje, ze $pisz na podstawie ruchéw nadgarstka. Czas
i jakos¢ snu (plytki/gtgboki) podawane sg w serwisie internetowym Flow i aplikacji Flow po
zsynchronizowaniu urzgdzenia Polar Loop Crystal.

Czas snu to najdtuzszy nieprzerwany czas odpoczynku w ciggu doby, ktéra rozpoczyna sie 0 18:00 i trwa do
18:00 dnia nastepnego. Przerwy w snie krétsze niz jedna godzina nie powodujg przerwania rejestracji snu,
jednak nie sg one wliczane do jego czasu. Przerwy przekraczajgce 1 godzine powodujg przerwanie rejestracii
snu.

Okresy, w ktérych $pisz spokojnie i niewiele sie ruszasz rejestrowane sg jako sen gtgboki. Okresy, podczas
ktérych ruszasz sie i zmieniasz pozycje wliczane sg do snu ptytkiego. Okresy bezruchu nie sg sumowane —
obliczenia przypisujg wiekszg wage do dtuzszych niz do krétszych okreséw bezruchu. Procentowa czes¢
spokojnego snu stanowi stosunek czasu przespanego spokojnie do catkowitego czasu snu. Czas
spokojnego snu jest wysoce indywidualny i nalezy go interpretowac¢ z uwzglednieniem catkowitego czasu
snu.

Znajomos¢ czasu snu spokojnego i niespokojnego pozwala uzyskac wglad w jakos¢ snu w nocy i dowiedzie¢
sie, czy majg na niego wptyw zmiany wprowadzone w codziennych czynnosciach. Informacje te moga
pomdc w poprawie snu i sprawic, Ze w ciggu dnia poczujesz sie lepiej.

Dane treningowe w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej
aktywnosci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje Polar Loop Crystal z serwisem Polar
Flow. Serwis internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegétowy wglad w dane dotyczace
aktywnosci.

Funkcja Korzysci z aktywnosci mierzy poziom Twojej aktywnosci w ciggu catego dnia i podpowiada, co
zrobi¢, aby zachowaé dobrg kondycje. Informuje o osiggnieciu zatozonego na dany dzienh celu i motywuje,
jesli jego osiggniecie wymaga jeszcze troche wysitku. Funkcja wyswietla informacje zwrotne z danego dnia,
tygodnia i miesigca, poniewaz wieksza aktywnos$¢ fizyczna przektada sie na wieksze korzysci dla zdrowia.
Postepy mozesz $ledzi¢ albo za pomoca telefonu, albo na naszej stronie internetowe;.

Strefy aktywnosci: Polar Loop Crystal monitoruje Twojg codzienng aktywnosc¢ na pieciu poziomach
intensywnosci: odpoczynek, siedzenie, niski, Sredni i wysoki. Mierzy aktywnos¢ na réznych poziomach
(niski, Sredni, wysoki)—im wyzszy poziom, tym szybciej osiggniesz swdj cel. W przypadku opaski Polar
Loop Crystal ,UP” oznacza niska, ,WWALK” — $rednig, a ,JOG” —wysokg intensywnos¢. Przyktady czynnosci
o matej, Sredniej i duzej intensywnosci mozesz znalez¢ na stronie internetowej Polar Flow.

Zaawansowana analiza aktywnosci: Catkowity czas aktywno$ci pokazuje tgczny czas treningu, ktory
korzystnie wptywa na Twéj organizm. Poza szczegdtami dotyczgcymi Twojej aktywnosci fizycznej i korzysci
dla zdrowia, ktére sie z nig wigza, mozesz réwniez otrzymywacé informacje na temat zbyt dtugiego braku
aktywnosci.

Wiecej informacji znajduje sie w aplikacji i serwisie internetowym Polar Flow.
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Trening z Polar Loop Crystal

Polar Loop Crystal rejestruje Twojg aktywnos¢. Aby jeszcze petniej wykorzystac czas przeznaczony na
codzienne éwiczenia, mozesz skorzystac z opcjonalnego nadajnika na klatke piersiowg Polar obstugujgcego
technologie Bluetooth Smart®, ktory stanowi doskonate uzupetnienie Polar Loop Crystal.

Dzieki nadajnikowi na klatke piersiowg otrzymujesz wiecej informacji na temat treningu. Mozesz w czasie
rzeczywistym monitorowa¢ doktadne dane na temat swojego tetna za pomocg Polar Loop Crystal. Poza
tetnem dostepny jest gtéwny efekt treningu, dzieki czemu mozesz skupi¢ sie na tym, co chcesz osiggnac —
spalaniu ttuszczu lub poprawie kondycji. Ta funkcja nosi nazwe Energy Pointer. Wiecej informaciji znajduje
sie w czesci Energy Pointer.

Korzystajac z nadajnika na klatke piersiowa, mozesz doktadniej monitorowac tetno podczas jazdy na
rowerze. Po zatozeniu nadajnika na klatke piersiowg trening wyswietlany jest w serwisie internetowym Polar

Flow po zsynchronizowaniu danych.

Zalecamy korzystanie z nadajnikow na klatke piersiowg Polar H7 obstugujgcych Bluetooth Smart®. Nie
mozemy zagwarantowac petnej zgodnosci z nadajnikami innych producentéw.

Zakladanie nadajnika na klatke piersiowa

1. Zwilz miejsca na pasku,
w ktorych widoczne sg
elektrody.

2. Zatdéz pasek nieznacznie
ponizej migsni klatki
piersiowej, zapinajgc
haczyk na jego drugim
koncu. Dopasuj dtugos¢
paska w taki sposdb, by
dobrze przylegat do ciata.

3. Zamocuj kostke na pasku.

4. Upewnij sie, ze zwilzone
elektrody doktadnie

przylegajg do skory, a logo

Polar na kostce znajduje sie ——
na srodku i nie jest

przekrzywione. :




@ Po kazdym treningu zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcg wodg. Pot i wilgo¢ moga
sprawiac, Ze nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wyciera¢ go do sucha.
Wiecej informacji na temat pielegnacji urzgdzenia znajduje sie w cze$ci Pielegnacja Polar Loop Crystal.

taczenie nadajnika na klatke piersiowa

Zanim zaczniesz trening z nadajnikiem na klatke piersiowg, musisz przeprowadzi¢ tgczenie tego produktu
z urzgdzeniem Polar Loop Crystal.

1. Zatoz nadajnik na klatke piersiowg. Sprawdz, czy miejsca na pasku, w ktorych widoczne sg elektrody,
sg zwilzone. W razie koniecznosci zapoznaj si¢ z dalszymi instrukcjami znajdujgcymi sie w instrukciji
obstugi nadajnika na klatke piersiowa.

2. Umiesc¢ Polar Loop Crystal w poblizu nadajnika.

3. Nacisnij przycisk dotykowy Polar Loop Crystal i poczekaj, az wyswietlacz LED wytgczy sie. Po kilku
sekundach na wyswietlaczu pojawi sie komunikat PAIRED.

Teraz urzgdzenie moze wyswietla¢ rowniez ekrany biezgcego tetna oraz funkcji EnergyPointer.

@ Jesli komunikat PAIRED nie zostanie wyswietlony, powtérz kroki 2-3, upewniajgc sie, Ze miedzy Polar
Loop Crystal, a nadajnikiem na klatke piersiowg nie znajdujg sie Zadne tkaniny.

Jesli napotykasz problemy podczas tgczenia urzgdzen odwiedz strone polar.com/support/Loop Crystal.

Rozpocznij trening

Pamietaj, ze Polar Loop Crystal nie moze monitorowac tetna w wodzie. Dzieje sie tak, poniewaz potgczenie
Bluetooth Smart® nie dziata w wodzie.

Aby rozpoczaé trening z pomiarem tetna, nalezy zatozy¢ nadajnik na klatke piersiowg i Polar Loop Crystal.
Nacisnij przycisk dotykowy i poczekaj, az wyswietlacz LED wytaczy sie. Nastepnie poczekaj kilka sekund,
az na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru tetna.
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@ Treningu z pomiarem tetna nie mozna rozpoczgc¢, gdy Polar Loop Crystal bedzie synchronizowac dane
Z aplikacjg Polar Flow na urzgdzenia mobilne. Zaczekaj, az symbol synchronizacji zniknie.

@ Podczas treningu z nadajnikiem na klatke piersiowg nie mozesz synchronizowac Polar Loop Crystal
Z aplikacjg mobilng Polar Flow. Dane mozesz zsynchronizowac po zakonczeniu treningu.

Wskazowki dotyczace tetna podczas treningu

Nacisnij przycisk dotykowy, aby wyswietli¢ dane podczas treningu. Biezgca wartos¢ tetna jest wyswietlana
w uderzeniach na minute (bpm).

Po dwoch sekundach na wyswietlaczu wyswietlony zostanie gtéwny efekt treningu — spalanie ttuszczu lub
poprawa kondyciji. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Energy pointer.
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Trening w strefie spalania tkanki ttuszczowej jest
mniej intensywny, a gldwnym zrédtem energii jest
tkanka ttuszczowa. W zwigzku z tym wzrasta
skutecznos¢ spalania tkanki ttuszczowej, a procesy
metaboliczne, gtéwnie oksydacja ttuszczu, ulegajg
przyspieszeniu.

FAT BURN

W strefie éwiczen poprawiajgcych kondycje
intensywno$¢ treningu jest wyzsza. Poprawiasz
woéwczas swojg sprawnos¢ sercowo-naczyniowa,
tj. wzmacniasz serce oraz zwiekszasz przeptyw
krwi w migsniach i ptucach. Gtéwnym Zrédtem
energii sg weglowodany.

FIT

Zakoncz trening

Aby zakornczy¢ rejestrowanie tetna podczas treningu, zdejmij pasek z klatki piersiowej i odtgcz kostke od
paska.

@ Pamietaj, aby zdjg¢ kostke z paska, aby przerwac potgczenie nadajnikiem a Polar Loop Crystal.
Pozostawienie zamontowanej kostki powoduje roztadowywanie Polar Loop Crystal

@ Po zdjeciu nadajnika na klatke piersiowg odczekaj dwie minuty, zanim zaczniesz korzystac z niego
w potgczeniu z innym urzgdzeniem lub oprogramowaniem.

Po zakonczeniu treningu dane sg automatycznie synchronizowane z aplikacjg Polar Flow, jesli z niej
korzystasz i jest ona uruchomiona.

Synchronizacja

Pamietaj o synchronizowaniu danych dotyczacych treningu i aktywnosci miedzy Polar Loop Crystal,
serwisem internetowym i aplikacjg mobilng Polar Flow, gdziekolwiek sie znajdujesz. Dane mozesz
synchronizowa¢ automatycznie poprzez aplikacje mobilng Polar Flow lub serwis internetowy korzystajac
z kabla USB.

Aby zabezpieczy¢ dane, synchronizuj Polar Loop Crystal zanim otrzymasz komunikat o petnej pamieci
urzagdzenia: MEM. FULL. Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Komunikaty na wyswietlaczu

Synchronizacja z aplikacja Flow

Dane synchronizowane sg z aplikacjg Polar Flow za pomocg Bluetooth, a z serwisem internetowym Polar
Flow za posrednictwem Internetu. Polar Loop Crystal synchronizuje dane z aplikacjg Polar Flow na
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urzgdzeniach z systemem iOS automatycznie po osiggnieciu dziennego celu zwigzanego z aktywnoscia, po
otrzymaniu powiadomienia o nieaktywnosci i po zakonczeniu treningu z nadajnikiem na klatke piersiows.
Mozesz rowniez zsynchronizowac dane recznie, naciskajac przycisk dotykowy Polar Loop Crystal.
Nacisniecie przycisku Polar Loop Crystal spowoduje rozpoczecie synchronizacji, jesli dane nie byty
synchronizowane w ciggu ostatnich 15 minut. Synchronizacja z aplikacjg Polar Flow moze sie odby¢ jesli
aplikacja jest uruchomiona (nawet w tle), telefon znajduje sie w odlegtosci maksymalnie 10 m/33 ft od Polar
Loop Crystal, a funkcja Bluetooth jest wigczona.

Aby zsynchronizowaé dane z aplikacjg Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android uruchom aplikacje
i nacisnij przycisk dotykowy na Polar Loop Crystal. Wiecej szczegdtowych informacji znajduje sie na stronie
polar.com/support.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z aplikaciji
Polar Flow odwiedZ strone polar.com/en/support/Flow_app

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow za pomoca
oprogramowania FlowSync

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania FlowSync.
Oprogramowanie zostato zainstalowane podczas konfiguracji Polar Loop Crystal.

1. Podtacz Polar Loop Crystal do komputera za pomocg kabla USB. Upewnij sie, ze oprogramowanie
FlowSync zostato uruchomione na komputerze.

2. Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie
synchronizacja danych.

3. Pozakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomysinym zakoriczeniu operacji.

Po kazdym podigczeniu Polar Loop Crystal do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane do
serwisu internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére mogte$ edytowac. Jezeli
synchronizacja nie rozpocznie sie automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na
pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac OS X).

Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja
oprogramowania sprzetowego. Zalecana jest jej instalacja.

@ Jezeli po podtgczeniu Polar Loop Crystal do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym
Flow, naci$nij przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do
Polar Loop Crystal.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z serwisu
internetowego Flow odwiedz strone polar.com/en/support/flow

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegsétowych informaciji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync odwiedz strone polar.com/en/support/FlowSync
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Energy pointer

W trakcie treningu funkcja EnergyPointer informuje, czy ¢wiczenia wptywajg gléwnie na spalanie tkanki
ttuszczowej, czy na poprawe sprawnosci.

Polar Loop Crystal automatycznie oblicza moment, w ktérym gtéwny efekt treningu zmienia sie ze spalania
tluszczu w poprawe kondycii. Okreslany jest on jako EnergyPointer. Srednia warto$¢ EnergyPointer
odpowiada 69% maksymalnego tetna. Wartos¢ EnergyPointer zmienia sie wraz z codziennymi zmianami
stanu fizycznego i psychicznego. Polar Loop Crystal wykrywa kondycje Twojego ciata na podstawie tetna,
zmian tetna, a nastepnie, jesli potrzeba, dostosowuje wskaznik EnergyPointer. Na przyktad jesli Twoje ciato
zregenerowato sie po treningu z dnia poprzedniego i hie odczuwasz zmeczenia ani stresu, oznacza to, ze jest
gotowe na bardziej intensywny trening, z zwigzku z czym warto$¢ wskaznika EnergyPointer zmienia sie.
Najwyzsza mozliwa wartos¢ wskaznika EnergyPointer wynosi 80% maksymalnego tetna.

Powiadomienia z telefonu (aplikacja Polar Flow dla systemu
i0S)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien i komunikatéw z telefonu na Polar
Loop Crystal. Polar Loop Crystal wyswietla powiadomienie o potaczeniu przychodzgcym lub nowej
wiadomosci (np. wiadomos$¢é SMS lub wiadomos¢ WhatsApp). Wyswietla rowniez powiadomienia

o wydarzeniach z kalendarza telefonu. Podczas treningu z pomiarem tetna za pomocg urzgdzenia Polar Loop
Crystal otrzymasz jedynie powiadomienia o potgczeniach przychodzgcych, pod warunkiem, ze wtgczona
bedzie aplikacja Polar Flow.

« Aby skorzysta¢ z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowa¢ aplikacje Polar Flow na
urzgdzeniu z systemem iOS, a Polar Loop Crystal musi by¢ z nim potgczone.
« Obecnie funkcja Powiadomienia z telefonu dostepna jest wytgcznie dla urzadzen z systemem iOS.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie urzgdzenia Polar i telefonu
beda roztadowywac sie szybciej z powodu stale wigczonej tacznosci Bluetooth.
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Ustawienia powiadomien z telefonu

APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

@ Funkcja Powiadomienia z telefonu w aplikacji Polar Flow jest domys$Inie wytgczona.

Wiaczyé/wytgczy¢ funkcje Powiadomienia z telefonu mozna w nastepujgcy sposaob.

1.

2
3.
4

Otworz aplikacje Polar Flow.
Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia.

W czesci POWIADOMIENIA Z TELEFONU wybierz Wiacz (bez podgladu) lub Wytacz.

. Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng, naciskajac przycisk na Polar Loop

Crystal.

Komunikat NOTIFICATIONS ON lub NOTIFICATIONS OFF zostanie wys$wietlony na wyswietlaczu
Polar Loop Crystal.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawier powiadomien za pomoca aplikacji Polar Flow
zsynchronizowa¢ Polar Loop Crystal.

OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytgczy ¢ wyswietlanie powiadomien o okreslonej porze dnia, wtgcz funkcje Okresowe
wytaczenie powiadomien w aplikacji Polar Flow. Po wigczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywaé
powiadomier w wybranym czasie. Domysinie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00
do 7.00.

Zmiana ustawien Okresowego wytaczania powiadomien:

1.
2.
3.

4.

Otworz aplikacje Polar Flow.
Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia.

W czesci POWIADOMIENIA Z TELEFONU mozesz witgczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Okresowe
wyltaczenie powiadomien i ustawi¢ czas, w ktérym ma by¢ wigczona.

Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilna, naciskajgc przycisk na Polar Loop Crystal.

TELEFON

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na urzadzeniu Polar Loop Crystal zalezy od wybranych ustawien
powiadomien w telefonie. Aby zmieni¢ ustawienia powiadomien w telefonie z systemem iOS:

1.
2.

Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia.

Upewnij sie, Ze aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywaé powiadomienia, sg wyszczegdlnione na liscie
UWZGLEDNIJ, aw opcji Styl komunikatu wybrano opcje Banery lub Alerty.
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Pamietaj, Ze powiadomienia z aplikacji Facebook i Twitter zostaty zablokowane, aby zmniejszy¢
zuzycie baterii urzgdzenia Polar Loop Crystal.

Nie bedziesz otrzymywac¢ powiadomien z aplikacji wyszczegdlnionych na liscie NIE UWZGLEDNIAJ.
Korzystanie z powiadomien z telefonu

Po otrzymaniu powiadomienia Polar Loop Crystal zacznie dyskretnie wibrowac i wyswietla¢ komunikat
CALL/nazwe kontaktu*, CALENDAR lub MESSAGE. Urzgdzenie wysyta pojedyncze powiadomienie

w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potgczet przychodzgcych powiadomienie
wys$wietlane jest do momentu nacisniecia przycisku na urzgdzeniu lub odebrania potgczenia.

*) Nazwa kontaktu wyswietla sie, gdy jest ona zapisana w telefonie i sktada sie jedynie ze znakéw alfabetu
tacinskiego lub znakéw specjalnych z nastepujgcych jezykow: francuski, finski, szwedzki, niemiecki,
norweski lub hiszpanski.

Funkcja Powiadomienia z telefonu korzysta z tgcznosci Bluetooth

Funkcje Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegtos¢ pomiedzy urzgdzeniem Polar Loop
Crystal a telefonem nie jest wieksza niz 10 m/33 ft. Jesli Polar Loop Crystal znajdowato sie poza zasiegiem
przez mniej niz 2 godziny, telefon automatycznie nawigze potgczenie z urzgdzeniem w ciggu 15 minut od
ponownego znalezienia sie w zasiegu.

Jesli urzadzenie znajdowato sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, nawigz potgczenie ponownie
naciskajgc przycisk dotykowy na Polar Loop Crystal. Niewielka ikona Bluetooth na telefonie zacznie migac
i wigczy sie na state po nawigzaniu potaczenia.

Jesli funkcja Powiadomienia z telefonu nie dziata lub przestanie dziata¢, skorzystaj z dalszych instrukcji
dostepnych na stronie polar.com/support.

Powiadomienia z telefonu (aplikacja Polar Flow dla systemu
Android)

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wyswietlanie powiadomien i komunikatow z telefonu na Polar
Loop Crystal. Polar Loop Crystal wyswietla powiadomienie o potagczeniu przychodzgcym lub nowej
wiadomosci (np. wiadomos¢ SMS lub wiadomosé WhatsApp). Wyswietla réwniez powiadomienia

o wydarzeniach z kalendarza telefonu. Pamietaj, ze podczas treningu z pomiarem tetna za pomocag
urzgdzenia Polar Loop Crystal nie bedg odbierane zadne powiadomienia.

« Upewnij sie, ze na telefonie zainstalowany jest system Android w wersji 5.0 lub nowsze;j.

« Upewnij sie, ze na urzadzeniu Polar Loop Crystal zainstalowana jest najnowsza wersja
oprogramowania sprzetowego.

« Aby skorzysta¢ z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowac aplikacje Polar Flow na
urzgdzeniu z systemem Android, a Polar Loop Crystal musi by¢ z nim potgczone.
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« Funkcja Powiadomienia z telefonu jest dostepna wytgcznie jesli na telefonie uruchomiona jest
aplikacja Polar Flow.

« Pamietaj, ze gdy funkcja Powiadomienia z telefonu jest wigczona, baterie urzgdzenia Polar i telefonu
beda roztadowywac sie szybciej z powodu stale wigczonej tacznosci Bluetooth.

@ Dziatanie funkcji sprawdzilismy na niektérych najpopulamiejszych modelach telefonéw, np. Samsung
Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Na innych telefonach z systemem
Android 5.0 funkcja moze dziata¢ nieco inacze;.

Ustawienia funkcji Powiadomienia z telefonu w aplikacji mobilnej Polar Flow
WLACZANIE/WYLACZANIE FUNKCJI POWIADOMIENIA Z TELEFONU

@ Funkcja Powiadomienia z telefonu w aplikacji Polar Flow jest domysInie wytgczona.

Funkcje Powiadomienia z telefonu w aplikacji mobilnej Polar Flow mozna wigczy¢/wytaczy¢ w opisany
ponizej sposdb.
1. Otworz aplikacje Polar Flow.
2. Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng, naciskajgc przycisk na Polar Loop Crystal.
3. Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia.
4. W czesci Powiadomienia z telefonu wybierz Wiacz (bez podgladu) lub Wytacz.
Po wtgczeniu funkcji Powiadomienia z telefonu konieczne bedzie skonfigurowanie funkcji
powiadomien w telefonie (tzn. udzielenie aplikacji Polar Flow dostepu do funkcji powiadomien).

Wys$wietlony zostanie komunikat Wiaczyé powiadomienia?. Dotknij przycisku Wlacz. Nastepnie
wybierz Polar Flow i naci$nij OK.

5. Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacja mobilna, naciskajac przycisk na Polar Loop
Crystal.

6. Komunikat NOTIFICATIONS ON lub NOTIFICATIONS OFF zostanie wysSwietlony na wyswietlaczu
Polar Loop Crystal.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawierh powiadomienh za pomoca aplikacji Polar Flow
zsynchronizowa¢ Polar Loop Crystal.

OKRESOWE WYLACZENIE POWIADOMIEN

Jesli chcesz wytgczy¢ wyswietlanie powiadomien o okreslonej porze dnia, wigcz funkcje Okresowe
wylgczenie powiadomien w aplikacji Polar Flow. Po wigczeniu tej funkcji nie bedziesz otrzymywac
powiadomien w wybranym czasie. Domysinie funkcja Okresowe wyt. powiadomien wigczona jest od 22.00
do 7.00.

Zmiana ustawien Okresowego wytaczania powiadomien:
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1. Otworz aplikacje Polar Flow.
2. Przejdz do menu Ustawienia > Powiadomienia.

3. W czesci Powiadomienia z telefonu mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Okresowe wytaczenie
powiadomien i ustawic czas, w ktérym ma by¢ wigczona. Ustawienia opcji Okresowe wylgczenie
powiadomien sg widoczne, jesli dla funkcji Powiadomienia z telefonu wybrano Wt. (bez podgladu).

4. Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng, naciskajac przycisk na Polar Loop Crystal.
BLOKOWANIE APLIKACJI

Aplikacja Polar Flow umozliwia blokowanie powiadomien z niektérych aplikacji. Po otrzymaniu na urzgdzeniu
Polar Loop Crystal pierwszego powiadomienia z danej aplikacji, jej nazwa pojawi sie w menu Ustawienia >
Powiadomienia > Blokowanie aplikacji, gdzie mozliwe bedzie jej zablokowanie.

Ustawienia telefonu

Aby otrzymywac¢ powiadomienia z telefonu na urzgdzeniu Polar Loop Crystal, musisz najpierw wigczyc¢

w telefonie opcje powiadomien z wybranych aplikacji. Mozesz to zrobi¢ za pomocg ustawien aplikaciji
mobilnej lub ustawien telefonu z systemem Android dotyczgcych powiadomien z aplikacji. Wiecej informacji
na temat ustawien powiadomien z aplikacji znajduje sie w instrukcji obstugi telefonu.

Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ uprawnienia do odczytywania powiadomien z telefonu. W zwigzku z tym
musisz zezwoli¢ aplikacji Polar Flow na dostep do powiadomien z telefonu (tzn. wigczy¢ powiadomienia

w aplikacji Polar Flow). W odpowiednim momencie aplikacja Polar Flow pomoze Ci udzieli¢ dostepu (zob.
cze$¢ Wigczanie/wytgczanie funkcji Powiadomienia z telefonu).

Korzystanie z powiadomien z telefonu

Po otrzymaniu powiadomienia Polar Loop Crystal zacznie dyskretnie wibrowac i wyswietla¢ komunikat
CALL/nazwe kontaktu*, CALENDAR lub MESSAGE. Urzagdzenie wysyta pojedyncze powiadomienie

w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomosci, a w przypadku potagczen przychodzacych powiadomienie
wyswietlane jest do momentu nacisniecia przycisku na urzadzeniu Polar Loop Crystal lub odebrania
potgczenia albo po uptywie 30 sekund.

*) Nazwa kontaktu wyswietla sie, gdy jest ona zapisana w telefonie i sktada sie jedynie ze znakéw alfabetu
tacinskiego lub znakéw specjalnych z nastepujgcych jezykow: francuski, finski, szwedzki, niemiecki,
norweski lub hiszpanski.

Funkcja Powiadomienia z telefonu korzysta z tacznosci Bluetooth

Funkcije Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegtos¢ pomiedzy urzgdzeniem Polar Loop
Crystal a telefonem nie jest wieksza niz 10 m/33 ft. Jesli Polar Loop Crystal znajdowato sie poza zasiegiem
przez mniej niz 2 godziny, telefon automatycznie nawigze potgczenie z urzgdzeniem w ciggu 15 minut od
ponownego znalezienia sie w zasiegu.
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Jesli urzadzenie znajdowato sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, nawigz potgczenie ponownie
naciskajgc przycisk dotykowy na Polar Loop Crystal. Niewielka ikona Bluetooth na telefonie zacznie migac
i wigczy sie na state po nawigzaniu potaczenia.

Jesli funkcja Powiadomienia z telefonu nie dziata lub przestanie dziataé, skorzystaj z dalszych instrukcji
dostepnych na stronie polar.com/support.

Alarm

Za pomocg aplikacji Polar Flow mozesz ustawi¢ alarm w swoim Polar Loop Crystal.

1.

o g > w0 Db

Otworz aplikacije Polar Flow.

Przejdz do menu Ustawienia > OGOLNE > Alarm

Ustaw alarm, naciskajgc ON.

Ustaw godzine alarmu.

Ustaw powtdrzenia alarmu: Pn — pt, Codziennie lub Wylaczone.

Zsynchronizuj Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng, naciskajgc przycisk na swoim Polar Loop
Crystal.

Na wyswietlaczu Polar Loop Crystal pojawi sie komunikat ALARM ON.
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USTAWIENIA

Ustawienia wyswietlacza

Korzystajac z serwisu internetowego Polar Flow lub aplikacji mobilnej Polar Flow, mozesz wybra¢, na ktorej
rece bedziesz nosi¢ Polar Loop Crystal. W zaleznosci od ustawien zmianie ulega orientacja ekranéw na
wys$wietlaczu Polar Loop Crystal.

@ Aby uzyskac najbardziej miarodajne wyniki, zalecamy noszenie opaski na rece niedominujgcey.

Ustawienia mozesz zmieni¢ w dowolnym momencie, korzystajac z serwisu internetowego lub aplikacji
mobilnej Polar Flow.

Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca komputera

1. Podtgcz Polar Loop Crystal do portu USB komputera, przejdz na strone polar.com/flow, a nastepnie
zaloguj sie.

2. Przejdz do czesci Ustawienia, a nastepnie Produkty.

3. Wybierz Polar Loop Crystal, Ustawienia, a nastepnie zmien ustawienia reki.

Orientacja ekranéw wyswietlanych przez urzadzenie Polar Loop ulegnie zmianie podczas kolejnej
synchronizaciji.

Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca aplikacji mobilnej

1. Przejdz do czesci Ustawienia.

2. Woybierz nadgarstek, na ktérym chcesz nosi¢ Polar Loop Crystal.

Ustawianie pory dnia
Biezacy czas i format wyswietlania sg przesytane z zegara systemowego komputera podczas synchronizaciji
z serwisem internetowym Polar Flow. Aby zmieni¢ wyswietlany czas, musisz najpierw zmieni¢ czas za

pomoca komputera, a nastepnie zsynchronizowa¢ Polar Loop Crystal.

Jesli zmienisz strefe czasowa na urzgdzeniu mobilnym i zsynchronizujesz aplikacje z serwisem
internetowym i Polar Loop Crystal, czas zmieni sie réowniez na Polar Loop Crystal.
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TRYB SAMOLOTOWY

Wigczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowej z Polar Loop Crystal.
Mozesz nadal rejestrowac swojg aktywnos¢, jednak niemozliwe jest jednoczesne uzywanie nadajnika na
klatke piersiowg podczas treningu i synchronizowanie danych za pomoca aplikacji mobilnej Polar Flow.

Wiaczanie trybu samolotowego

1. Wielokrotne naciskanie przycisku dotykowego Polar Loop Crystal umozliwia przetgczanie miedzy
réznymi ekranami. Po wyswietleniu komunikatu TIME na wyswietlaczu nacisnij i przytrzymaj przycisk
przez 8 sekund. Komunikat zmieni sie na ACTV, poczekaj jednak, az wyswietlona zostanie
kropkowana linia.

2. Linia zacznie si¢ skraca¢ az do wyswietlenia tylko jednej kropki.
3. Powyswietleniu ikony samolotu zwolnij przycisk. Wyswietlony zostanie komunikat FLIGHT MODE
ACTIVATED.

Wyltaczanie trybu samolotowego

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk Polar Loop Crystal przez 2 — 3 sekundy.

2. Powyswietleniu ikony samolotu zwolnij nacisk. WysSwietlony zostanie komunikat FLIGHT MODE
DEACTIVATED.
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KOMUNIKATY NA WYSWIETLACZU

BATT. LOW

BATT. LOW jest wyswietlany, je$li poziom natadowania
baterii jest niski. Baterie nalezy natadowaé w ciggu
24 godzin.

CHARGE
Komunikat CHARGE jest wyswietlany, jesli bateria jest
prawie catkowicie roztadowana. Diody LED zostajg
przyciemnione. Korzystanie z nadajnika na klatke piersiowg
i aplikacji mobilnej Polar Flow z Polar Loop Crystal bedzie
niemozliwe do czasu natadowania urzgdzenia.

MEM. FULL

MEM. FULL jest wyswietlany, jesli zajete jest 80% pamieci
Polar Loop Crystal. Zsynchronizuj dane na temat aktywnosci
z serwisem internetowym Polar Flow, korzystajgc z kabla
USB lub aplikacji mobilnej Polar Flow. W pamigci Polar Loop
Crystal mozna przechowywac¢ dane dotyczgce aktywnosci
rejestrowane przez 12 dni. Po zapetnieniu pamieci najstarsze
dane dotyczgce aktywnosci sg zastepowane nowymi
danymi.
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APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej
aktywnosci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje Polar Loop Crystal z serwisem Polar
Flow.

Aplikacja Polar Flow umozliwia szybkie wy$wietlenie analizy danych dotyczacych aktywnosci i treningu
w kazdym momencie.

Monitoruj catodobowy pomiar aktywnosci. Sprawdzaj, jak daleko jestes od swojego codziennego celu oraz
jak go osiggnaé. Sprawdzaj liczbe krokéw, spalonych kalorii i czas snu. Ustaw alarm braku aktywnosci, gdy
najwyzszy czas wstac i sie ruszyc.

Jesli podczas treningu korzystasz z nadajnika na klatke piersiowa, mozesz dokfadnie przeanalizowaé
rezultaty swojego treningu. Wybierz trening, ktéry chcesz przeanalizowac, aby wyswietli¢ wykres tetna oraz
informacje na temat maksymalnego i $redniego tetna, liczby spalonych kalorii oraz procentu spalonej tkanki
tluszczowej. Mozesz réwniez sprawdzic, ile czasu spedzite$ na ¢wiczeniach w strefach spalania ttuszczu

i poprawy sprawnosci oraz dowiedzie¢ sie wiecej na temat rezultatow treningu. Funkcja Rezultat treningu
dostarcza motywujgcych informacji zwrotnych na temat treningdw oraz wynikéw ¢wiczen. Pamietaj: funkcja
jest dostepna wytgcznie, jesli podczas treningu czas ¢wiczen w strefie tetna przekraczajgcego 50%
maksymalnego tetna wynosit ponad 10 minut.

Aby rozpoczgé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na telefon z serwisu App Store lub Google Play.

« Aplikacja Polar Flow jest kompatybilna z urzgdzeniem iPhone 4S lub nowszym i wymaga korzystania
z systemu iOS w wers;ji 7.0 lub nowsze;j.

« Aplikacja Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android wymaga korzystania z systemu Android
w wersji 4.3 lub nowszej.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z aplikaciji
Polar Flow odwiedz strone polar.com/support/Flow app.

Zanim zaczniesz korzystac z urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu) podczas treningu, musisz
przeprowadzi¢ tgczenie tego produktu z Polar Loop Crystal. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Pobieranie aplikacji mobilnej.

Pamietaj: aby korzystac¢ z Polar Loop Crystal z aplikacjg mobilng Polar Flow, nalezy przeprowadzi¢
konfiguracje produktu za pomocag komputera. Wiecej informacji na temat konfiguracji produktu znajduje sie

w czesci Wprowadzenie.
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SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Konto w serwisie internetowym Polar Flow zostato utworzone podczas konfiguracji Polar Loop Crystal.
Serwis internetowy przedstawia Twoj cel zwigzany z aktywnoscig i szczegdty aktywnosci oraz pomaga
zrozumiet, jak Twoje decyzje i nawyki wptywajg na kondycje oraz samopoczucie. Mozesz analizowac
wszystkie szczegdty dotyczace treningu i dowiedzie¢ sie wiecej o swojej wydolnosci i postepach. Mozesz
rowniez udostepniac¢ informacije o osiggnieciach swoim znajomym.

Aktualnosci

W zakfadce Aktualnosci mozesz sprawdzac osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzic¢
najnowsze podsumowania aktywnosci i treningdw, podzieli¢ sie najlepszymi osiggnieciami, a takze
skomentowac i polubi¢ aktywno$ci znajomych.

Eksploruj

W zakfadce Eksploruj mozesz przeglgda¢ mape i sprawdzaé udostepnione przez innych uzytkownikéw
treningi wraz z informacjami o trasie. Mozesz analizowa¢ treningi udostepnione przez innych uzytkownikow
i ich przetomowe momenty.

Dziennik

W zaktadce Dziennik mozesz przegladac¢ codzienng aktywnosc¢ oraz historie aktywnosci. Poza danymi
dotyczacymi danego dnia mozesz wyswietla¢ miesieczng lub tygodniowa historig aktywnos$ci i treningdw
oraz miesieczne i tygodniowe podsumowania.

Postepy

W zakfadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglgda¢ podsumowania. Podsumowania to
wygodny sposéb sledzenia postepdw treningowych przez dtuzszy czas.
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AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA
SPRZETOWEGO

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe Polar Loop Crystal, aby korzystac z jego najnowszej
wersji. Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cie o tym po
podtaczeniu Polar Loop Crystal do komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za
pomoca oprogramowania FlowSync. Aplikacja Polar Flow rowniez wyswietli powiadomienie o nowej wersiji
oprogramowania, nie umozliwia ona jednak przeprowadzenia aktualizacji.

Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe dziatania Polar Loop Crystal. Mogag
obejmowac usprawnienia istniejgcych funkciji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawic btedy.

Aby zaktualizowac oprogramowanie sprzetowe, nalezy spetnia¢ nastepujgce wymogi:

« Posiada¢ konto w serwisie internetowym Flow (konto Polar)
« Zainstalowac¢ oprogramowanie FlowSync

« Zarejestrowac Polar Loop Crystal w serwisie internetowym Flow
Aby zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtacz Polar Loop Crystal do komputera za pomocg kabla USB.
2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3. Pozakonczeniu synchronizacji zostaniesz zapytany, czy oprogramowanie sprzetowe ma zostac
zaktualizowane.

4. Woybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgé troche czasu)
Polar Loop Crystal zostanie uruchomiony ponownie.

@ W zwigzku z aktualizacjg nie utracisz Zadnych danych: Przed aktualizacjg oprogramowania
sprzetowego dane z Polar Loop Crystal zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.
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PRZYWRACANIE USTAWIEN FABRYCZNYCH
POLAR LOOP CRYSTAL

Jesli wystapig problemy z Polar Loop Crystal, sprébuj przywrécié ustawienia fabryczne. Podigcz do
komputera, a nastepnie, korzystajagc z oprogramowania Polar FlowSync, wybierz opcje Przywracanie
ustawien fabrycznych w Ustawieniach. Przywrdcenie ustawien fabrycznych powoduje usuniecie
wszystkich danych zapisanych w Polar Loop Crystal. Po zakonczeniu tej procedury urzgdzenie mozna
uzywac jak nowe.

Wiecej informacji znajduje sie na stronie polar.com/support/Loop_Crystal.
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Pielegnacja Polar Loop Crystal

Polar Loop Crystal nalezy utrzymywac w czystosci i dbac o nie jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne.
Ponizsze instrukcje pomogg wypetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzgdzenie w doskonatym stanie
i unikna¢ problemoéw podczas tadowania i synchronizowania.

Czyszczenie

Ta specjalna edycja urzgdzenia Polar Loop zdobiona jest krysztatami Swarovski®. Nalezy pamietac, ze
krysztaty Swarowski sg delikatnym materiatem, wymagajgcej szczegdlnej troski. Firma Polar nie odpowiada
za uszkodzenia powstate po otrzymaniu produktu. Aby produkt Polar z krysztatami Swarovski jak najdiuzej
zachowat idealny stan i aby unikng¢ uszkodzenia go, nalezy przestrzega¢ ponizszych zalecen.

Utrzymuj urzadzenie w czystosci.
« Starannie przetrze¢ produkt miekka, niestrzepigcy sie $ciereczkg lub my¢ recznie w letniej wodzie.

Nie zanurza¢ urzgdzenia Polar Loop Crystal w wodzie i nie nosi¢ go podczas ptywania.

« Urzadzenia Polar Loop Crystal nie wolno naraza¢ na dziatanie substancji chemicznych lub czynnikéw
mechanicznych (perfumy, noszenie w saunie (parowej), chlor, woda morska itp.).

« Aby uwydatni¢ blask krysztatéw, osuszy¢ urzgdzenie miekkg, niestrzepigcy sie Sciereczka.

« Unikac kontaktu urzgdzenia z twardymi materiatami o wtasciwosciach Sciernych i Srodkami do
czyszczenia szkfa/okien.

« Jeslinie korzystasz z urzgdzenia przez caty czas, przed przechowywaniem doktadnie je osusz. Nie
przechowuj urzgdzenia w opakowaniach z nieoddychajgcego materiatu ani w miejscach wilgotnych,
np. w plastikowej torbie lub wilgotnej torbie sportowe;j.

« Produkt objety jest standardowsg, dwuletnig gwarancjg firmy Polar, za wyjatkiem paska z krysztatami,
ktéry objety jest roczng gwarancja.
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« Nalezy pamietac, ze gwarancji udziela firma Polar, nie Swarovski. Dlatego w razie wystgpienia
jakichkolwiek probleméw z produktem nalezy zwrdcié sie do autoryzowanego centrum serwisowego
firmy Polar.

Utrzymuj port USB urzadzenia w czystosci, aby zapewni¢ bezproblemowe tadowanie
i synchronizacje.

« Przyczyna nieprawidtowego przebiegu fadowania lub braku potgczenia z oprogramowaniem FlowSync
moze by¢ zabrudzenie ztgcza tadowania w tylnej czesci urzadzenia. Delikatnie usun kurz, wtosy i inne
zabrudzenia nagromadzone na stykach ztgcza tadowania. Uzyj suchej Sciereczki nadajgcej sie do
czyszczenia okularéw. Trudny do usuniecia brud nagromadzony w zagtebieniach mozna usungé np.
za pomocg szczoteczki do zebdw.

Przechowywanie

Przechowuj urzgdzenie w suchym i chfodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych,
wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem

z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj urzgdzenia na dtugotrwate,
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajac je w samochodzie).

Zaleca sie przechowywanie urzgdzenia z cze$ciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz
z uptywem czasu akumulator stopniowo roztadowuije sie. Jesli urzadzenie bedzie przechowywane przez
diuzszy czas, zaleca sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.

Serwis

W czasie obowigzywania gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane byty
wylacznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani
szkod posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informaciji
mozna znalez¢ w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.com/support i na stronach w poszczegdlnych krajach.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http://register.polar.fi/, aby poméc naszej firmie

w dalszym rozwoju produktow i ustug oraz coraz lepszym ich dopasowaniu do Twoich potrzeb. Do rejestracji
wymagane jest konto Polar, ktére utworzone zostato podczas konfiguracji urzgdzenia przez Internet. Nazwg
uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwa uzytkownika i hasto wykorzystywane sg przy
rejestracji produktu Polar, rejestracji w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow, forum dyskusyjnym Polar
i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

Srodki ostroznosci

Polar Loop Crystal zostat zaprojektowany do monitorowania aktywnosci i mierzenia tetna. Inne zastosowania
nie sg zamierzone ani domniemane.
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Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac do wykonywania pomiarow srodowiskowych, ktére moga
wymagac profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

Zaktécenia podczas treningu z pomiarem tetna
Zaktocenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zakiécenia moga pojawié sie w poblizu urzgdzeh elektronicznych. Innym ich Zrédtem moga stac sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub btedéw funkcjonowania, utrzymuj dystans od
potencjalnych Zrédet zakiocenh.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktdcenia w postaci sygnatéw btgdzacych. Aby rozwigzac tego
typu problemy, wykonaj nastepujgce czynno$ci:

1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzgdzen treningowych w normalny sposaéb.

2. Umies¢ urzadzenie w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym ¢wiczysz, starajgc
sie odnalez¢ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktdcony lub symbol serca nie pulsuije.
Zakiocenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wyswietlacza danego sprzetu,
podczas gdy nalewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zakiécen.

3. Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowa, lecz utrzymuj urzgdzenie treningowe mozliwie najdalej
od strefy zaktocen.

Jesli urzadzenie nadal nie wspotdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktérym ¢wiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi¢ bezprzewodowy pomiar pracy serca.
Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.polar.com/support.

Minimalizowanie zagrozen podczas treningu

Z treningiem mogg wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystgpieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sie zastanowic¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na
ktorekolwiek z pytan odpowiesz twierdzgco, zalecamy zasiegng¢ porady lekarza przed rozpoczeciem
programu treningowego.

« Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie éwiczytes/as?

o Czy masz podwyzszone cisnienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

o Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

« Czy miate$/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

o Czy zauwazyltes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

o Czy przechodzisz rekonwalescencije po powaznej chorobie lub leczeniu?

« Czy masz wszczepiony rozrusznik serca badz inne urzadzenie elektroniczne?

o Czy palisz papierosy?

« Czy jestes w cigzy?
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Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wplywajg rowniez farmakologiczne srodki
nasercowe, leki na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujgce,
alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby podczas treningu zwracac szczegodlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz
¢wiczenie badz kontynuuj z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem elektronicznym mogag
korzystac z produktéw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia dziatania rozrusznika serca
spowodowane przez produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktocen.
Pomimo to firma Polar nie moze wydac¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajgcej, ze jej produkty mogag byé
uzywane przez osoby z rozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzgdzeniami ze wzgledu na
szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek
niezwyktych objawdéw podczas uzytkowania produktow Polar nalezy zgtosic sie do lekarza lub skontaktowaé
sie z producentem wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby okreslic, czy wystepuje jakiekolwiek
zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktéra objawia sie wskutek jej kontaktu ze skora, badz tez jesli
obawiasz sie reakc;ji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikow zamieszczong
w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikng¢ skoérnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na
klatke piersiowg, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby
zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze doj$¢ do zdarcia czamej farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg i zabrudzenia odziezy. Jesli stosujesz na skoérze perfumy lub Srodek do odstraszania owadow,
upewnij sie, Ze nie majg one kontaktu z urzgdzeniem treningowym ani nadajnikiem na klatke piersiowg.

Dane techniczne

Bateria

Czas pracy po petnym natadowaniu Do 8 dni przy catodobowym pomiarze
aktywnosci i godzinie treningu dziennie
(bez powiadomien z telefonu)
Do 3 dni przy catodobowym pomiarze
aktywnosci i godzinie treningu dziennie
(z powiadomieniami z telefonu)

Typ akumulator litowo-polimerowy 38 mAh
bez mozliwosci wymiany

tadowanie Zrédto zasilania z portem USB lub
komputer ze ztgczem USB typu A

Czas petnego tadowania 90 minut

Pamieé¢
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Pojemnosc¢

4MB

Przyktady

Rejestr aktywnosci z 12 dni

i 4 godzinnych treningdw

lub

rejestr aktywnosci z 7 dni i 8 godzinnych
treningdw.

Komunikacja

uUSB

Kabel USB Polar

Koniec kabla Polar Loop Crystal jest
namagnetyzowany: nalezy unikac
zblizania do kart kredytowych

i zelaznych przedmiotéw.

Bezprzewodowo

Bluetooth Smart®

Informacje ogdlne

Temperatura uzytkowania:

od 0°C do +50°C/od 32°F do 122°F

Temperatura tadowania:

od 0°C do +45°C/od 32°F do 113°F

Dokfadnos¢ pomiaru tetna:

1 1 bpm. Dotyczy stabilnych warunkow.

Zakres pomiaru tetna: 15 —240 bpm
Wodoszczelnosé
Polar Loop Crystal IPX7

Nie nadaje sie do uzywania podczas
kapieli i ptywania. Chroni¢ przed wodg
i deszczem. Nie uzywac¢ wody pod
cisnieniem.

Wielkosé

Obwaod
Biate i r6zowe opaski

Min. 140 mm/5,5 cala
Maks. 220 mm/8,7 cala

Obwaod
Czarna opaska

Min. 145 mm/5,7 cala
Maks. 240 mm/9,4 cala
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Masa 389/1,34 0z

Szerokos¢ 20 mm/0,8 cala

Wyswietlacz

85 diod LED w postaci matrycy 5 x 17

Przycisk

Pojemnosciowy przycisk dotykowy

Czujniki

Akcelerometr 3D

Materiaty, z ktérych wykonano

opaske

Ptytka przednia i pasek Silikon

Elementy dekoracyjne na ptytce Stal nierdzewna, krysztaty Swarovski®
przedniej

Plytka tylna Widkno szklane, poliweglan

Sruby plytki tylnej Stal nierdzewna

Ztgcza na ptytce tylnej Stal nierdzewna

Klamra Stal nierdzewna

Oprogramowanie Polar FlowSync oraz kabel USB

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym Microsoft
Windows lub Mac OS X z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB na kabel USB.

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Mac OS X 10.6 X X
Mac OS X 10.7 X X
Mac OS X 10.8 X X
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System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Mac OS X 10.9 X X
Mac OS X 10.10 X
Mac OS X 10.11 X

Kompatybilnosé¢ aplikacji mobilnej Polar Flow

Aplikacja Polar Flow jest kompatybilna z urzgdzeniem iPhone 4S (lub nowszym) i wymaga korzystania
z systemu iOS w wersiji 7.0 (lub nowszej).

Aplikacja Polar Flow na urzadzenia z systemem Android wymaga korzystania z systemu Android w wersji 4.3
lub nowszej.

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego
prawa krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajacych
z umowy kupna-sprzedazy.

Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.
konsumentom, ktorzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza miedzynarodowa
gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy konsumentom, ktérzy nabyli
niniejszy produkt na terenie innych krajéw.

Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
urzgdzenia, ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwaéch (2) lat od
daty zakupu. Okres gwaranciji paska z krysztatami wynosi jeden (1) rok.

Dowodem zakupu jest paragon!

Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzer powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania $rodkéw ostroznosci,
niewtasciwego utrzymania sprawnosci, wykorzystywania w celu handlowym, peknietych bgdz
zadrapanych obudéw/wyswietlaczy, opaski, paska elastycznego.

Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztow i wydatkéw bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z bgdz odnoszgcych sie do produktu.

Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze
prawo miejscowe stanowi inaczej.

W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz wymieniony na nowy
w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja odnosnie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych poczatkowo
prowadzono jego marketing.

C€
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Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 1999/5/WE oraz 2011/65/UE.

Wiasciwa deklaracja zgodnosci dostepna jest pod adresem www.polar.com/en/regulatory information

)

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpadéw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegajg dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 2006 w sprawie baterii

i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar oraz
umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwa¢ oddzielnie na terenie krajow UE. Firma Polar
zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na srodowisko i zdrowie cztowieka rowniez
poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne z lokalnymi przepisami dotyczgcymi
usuwania odpadoéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotéw produktow
elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Faks
+358 8 5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat 1ISO 9001:2008.

© 2015 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone srodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pismie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar
Electro Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ®
stanowig zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem
towarowym firmy Microsoft Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. App
Store jest znakiem zastrzezonym Apple Inc. Google Play jest znakiem zastrzezonym Google Inc. Znak
stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar
Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakéw. Swarovski® jest zarejestrowanym znakiem
towarowym nalezagcym do Swarovski AG.

Zastrzezenia prawne

« Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzgdzony jedynie w celach informacyjnych.
Opisywane w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te mogg
wynikng¢ z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktow.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela Zadnego rodzaju rekojmi czy poreczer w odniesieniu do
niniejszego podrecznika lub opisanych w nim produktéw.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajgce z/odnoszgce sie do niniejszego materiatu lub produktéw
W nim opisanych.
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