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1. WSTEP

Dziekujemy za zakup nowego, wyjatkowego produktu Polar Loop!

Niniejszy podrecznik pomoze Ci zapoznac sie z nowym towarzyszem. Poradniki wideo i najnowsza
wersja podrecznika znajdujg sie na stronie internetowej http://www.polar.com/en/support/loop.

Informacje ogodine

Opaska Polar Loop monitoruje Twojg aktywnos$¢ — kazdy krok i ruch w ciggu catego dnia — i pokazuje Ci
zwigzane z nig korzysci.

Nagrodzi Cie, gdy bedziesz wystarczajgco aktywny, i pomoze Ci osiggna¢ Twoj dzienny cel.

W potaczeniu z serwisem internetowym Polar Flow i aplikacjg na urzadzenia mobilne opaska stanowi
doskonate rozwigzanie pozwalajgce dbac o aktywnosé.

Kompleksowe rozwigzanie: opaska Polar Loop do monitorowania aktywnosci, serwis internetowy Polar Flow
i aplikacja Polar Flow na urzadzenia mobilne.

Oto Twoja opaska Polar Loop

Wyswietlacz

Przycisk dotykowy
Klamra

Specjalne gniazdo USB

Ll

Czesci opaski Polar Loop

Wstep 3
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Zawartos$¢ opakowania

Sesaa

polar loop

makes you move

Zawarto$¢ opakowania

Polar Loop

Klamra z teleskopami (przymocowana do opaski Polar Loop)
Narzedzie do zdejmowania klamry

Dodatkowy teleskop

Specjalny kabel USB

Skrécony poradnik i miarka

2R e
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2. WPROWADZENIE

Aby zacza¢ korzysta¢ z opaski Polar Loop, musisz mieé¢ dostep do komputera potgczonego z Internetem
i wejs¢ na strone internetowg Polar Flow. Serwis umozliwi korzystanie z opaski.

Podtacz opaske Polar Loop

Podtacz opaske Polar Loop do portu USB komputera za pomocg specjalnego kabla USB. Opaska
zostanie wtgczona. Po prawidtowym podtaczeniu kabla do bransoletki magnetyczna koricbwka Polar
zostanie zablokowana w odpowiednim miejscu. Jesli zalecana jest instalacja sterownikéw USB,

przeprowadz jg.
\)

Pobierz i zainstaluj Polar FlowSync

Aby przeprowadzi¢ konfiguracje opaski Polar Loop i zapewni¢ synchronizacje danych na temat
aktywnosci, musisz pobraé i zainstalowaé oprogramowanie Polar FlowSync.

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar FlowSync.
2. Otwoérz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

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

Dotacz do Polar Flow

1. Po zakonczeniu instalacji oprogramowania FlowSync w przegladarce automatycznie otwarta zostanie
strona Polar Flow.
Na wys$wietlaczu opaski Polar Loop wys$wietlany bedzie symbol synchronizacji.

@ Jesli oprogramowanie Polar FlowSync nie rozpozna opaski Polar Loop, odfgcz ja, a nastepnie podigcz
ponownie.

@ Nie uzywaj koncentratorow USB. Moga one nie zapewniac ilosci energii wystarczajacej do natadowania
monitora aktywnosci.

2. Utworz konto Polar lub zaloguj sie do utworzonego wczes$niej konta.
Konto Polar jest niezbedne do korzystania z wszystkich ustug Polar wymagajacych rejestracji: serwisu
internetowego Polar Flow, strony polarpersonaltrainer.com oraz forum dyskusyjnego.

3. Skonfiguruj ustawienia opaski Polar Loop:

Woprowadzenie 5
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5.

Woprowadz informacje na temat swojej aktywnosci fizycznej. Dzigki temu mozliwe bedzie otrzymanie
spersonalizowanych porad, a takze odpowiednia interpretacja dziennej aktywnosci i sesji treningowych.
Wybierz format czasu dla opaski Polar Loop. Mozesz réwniez okreéli¢, na ktérym nadgarstku
zamierzasz nosi¢ bransoletke. Pozwoli to dopasowac kierunek wyswietlania informaciji.

@ Aby uzyskac najbardziej miarodajne wyniki, zalecamy noszenie bransoletki na rece niedominujgcej.

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

Rozpocznij synchronizacje, klikajac Done (gotowe). Ustawienia zapisane w bransoletce i serwisie
zostang zsynchronizowane.

Po zakonczeniu na wyswietlaczu opaski Polar Loop wy$wietlony zostanie znacznik OK, ktéry podczas
tadowania zastapiony zostanie symbolem tadowania.

v

Mozesz teraz w petni natadowac opaske Polar Loop lub odtaczy¢ ja, aby dopasowaé wielkosé
bransoletki. Mozesz od razu zaczaé korzystaé z opaske Polar Loop, o ile nie zapomnisz o koniecznosci
pdzniejszego petnego natadowania urzadzenia.

Dopasowanie wielkosci bransoletki

Aby dowiedzie€ sig, w jaki sposob skroci¢ bransoletke, mozesz obejrze¢ film, znajdujacy sie na stronie:
http://youtu.be/6w5dyJpB9gY

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

1.

2.

6

Otworz klamre, naciskajac przyciski znajdujace sie na jej bokach.

Odtacz klamre od obu koncéw bransoletki.

Wprowadzenie



POLSKI

Korzystajac z dotaczonego do urzadzenia narzedzia do zdejmowania klamry, wysun teleskopy
z otwordéw. Nastepnie zdejmij klamre z bransoletki.

Zmierz obwod nadgarstka.

Oderwij miarke od poradnika wzdtuz perforowane;j linii.

Scisle owiri miarke wokét nadgarstka i zanotuj uzyskany wynik. Na miarce podane sa dwie liczby, po
jednej dla kazdego konca bransoletki. Wartosci te okreslajg liczbe fragmentéw bransoletki oddzielonych
pojedynczymi liniami, ktére nalezy odcig¢.

Woprowadzenie 7
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4.

5.

8

example
3&2

Ostroznie skro¢ pasek po obu stronach.
Pasek nalezy skroci¢ z obu stron, aby wyswietlacz znajdowat sie po$rodku.

Odetnij z jednej strony liczbe fragmentéw okreslong podczas pomiaru. Skracajac pasek, nalezy
kierowac sig liniami miedzy otworami na teleskopy i zachowa¢ ostroznos$¢.

(@) Uwazaj, aby nie naruszyc otworéw na teleskopy.

Skro¢ drugi koniec paska, powtarzajac powyzsze czynnosci.

Zat6z klamre.

Umies¢ teleskop w pierwszym otworze na koncu paska bransoletki i wsun jeden koniec w odpowiedni
otwér klamry.

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

Wykonaj te same czynnosci dla drugiego konca paska.

Zaloz bransoletke i sprawdz, czy pasuje.

Aby zapewni¢ doktadne dopasowanie bransoletki, w razie koniecznosci dtugo$¢ paska mozesz
wyregulowac, przektadajac teleskop klamry do kolejnego otworu. Mozesz tez, jesli to konieczne, skrocic¢
pasek, odcinajgc po jednym fragmencie.

Wprowadzenie
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Urzadzenie Polar Loop jest wyposazone w wyswietlacz LED umozliwiajgcy wyswietlanie informacji po

nacisnieciu przycisku.

Wielokrotne naciskanie przycisku dotykowego umozliwia przetaczanie miedzy r6znymi ekranami: ACTYV,

CALS, STEP, TIME.

Ponizej znajdujg sie szczegétowe informacje na temat poszczeg6inych ekranéw. Po dwéch sekundach

ekran zostanie przewinigty automatycznie.

@ Aby przycisk dotykowy dziatat poprawnie, zatéz urzagdzenie Polar Loop na nadgarstek. Jesli chcesz wyswietlac

informacje bez koniecznosci zakfadania bransoletki, podczas naciskania przycisku dotykaj specjalnego ztgcza

USB znajdujagcego sie po wewnetrznej stronie bransoletki.

Sledz swoja dzienna aktywnos$é

Pasek aktywnosci — napetnia sie podczas
ruchu

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 aktywnoscia.

Mozesz szybko osiggnaé cel, ¢wiczac intensywnie, lub
zachowywac bardziej umiarkowang aktywnos$¢ przez caty
dzien.

Do zrobienia — co musisz zrobic¢, aby
osiggna¢ swdj cel
v

Ekran TO GO zawiera informacje na temat sposobéw
osiaggniecia dziennego celu dotyczacego aktywnosci.
Dzieki temu ekranowi dowiesz sie, jak dtugo musisz by¢
aktywny przy niskiej, $redniej lub wysokiej intensywnosci
treningu. Masz jeden cel, ale mozesz osiggnaé go na
rézne sposoby.

Dzienny cel dotyczacy aktywnosci mozna osiggnag,
trenujac z niska, $rednig lub wysokga intensywnoscia.

W przypadku bransoletki Polar Loop ,UP” oznacza niska,
+~WALK” — $rednig, a ,JOG” — wysoka intensywnos¢.
Przyktady éwiczen o niskiej, sredniej i wysokiej
intensywnosci sg dostepne w serwisie Polar Flow.
Mozesz wybrac, w jaki sposdb chcesz osiggnac swoj cel.

Wyswietlacz
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LUB

Ekran JOG zawiera informacje na temat éwiczen o duzej
intensywnosci, np. joggingu, zaje¢ grupowych, skakania
na skakance, gry w koszykéwke, pitke nozna, tenisa,
pitke reczng lub squasha.

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

LUB

Ekran WALK zawiera informacje na temat ¢wiczen

o $redniej intensywnosci, np. chodzenia, koszenia
trawnika, treningu obwodowego, jazdy na deskorolce,
spokojnego tanca, spokojnego ptywania i tenisa
stotowego.

Urzadzenie Polar Loop wyswietla czas pozostaty do
osiagniecia celu w przypadku treningu o $redniej
intensywnosci.

Ekran UP zawiera informacje na temat czynnosci

o niskiej intensywnosci wykonywanych na stojaco, np.
sprzatania, zmywania naczyn, pracy w ogrodzie, gry na
gitarze, pieczenia, gry w bilard, wolnego spacerowania,
gry w rzutki i ¢wiczen tai-chi.

Urzadzenie Polar Loop wyswietla czas pozostaty do
osiagniecia celu w przypadku treningu o niskiej
intensywnosci.

U | U U | U | U | U | U | U

Ekran CALS zawiera informacje na temat spalonych
kilokalorii.

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 miernika aktywnosci.

10 Wyswietlacz
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Ekran STEP zawiera informacje na temat liczby
zrobionych krokéw.

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

Zgodnie z og6lnym zaleceniem dziennie nalezy
wykonywaé co najmniej 10 000 krokow.

U | U U | U

Ekran TIME zawiera informacje na temat godziny.

Biezacy czas i format wyswietlania sg przesytane

z zegara systemowego komputera podczas
synchronizacji z serwisem internetowym Polar Flow. Aby
zmieni¢ czas wys$wietlany przez miernik aktywnosci,
musisz najpierw zmienié¢ czas za pomoca komputera,

a nastepnie zsynchronizowaé urzgdzenie Polar Loop.

Inne ekrany

Po 55 minutach nieaktywnosci wy$wietlony zostanie
komunikat IT'S TIME TO MOVE (Czas aby sie ruszyc!).
Wstan i znajdz swdj spos6b na bycie aktywnym. W
przypadku braku aktywnosci w ciggu nastepnych pieciu
minut wyswietlony zostanie znacznik bezczynnosci.
Mozesz zobaczyé powiadomienie o bezczynnosci

w dzienniku treningowym w serwisie internetowym

i aplikacji mobilnej Polar Flow.

Komunikat BATT. LOW jest wy$wietlany, jesli poziom
natadowania baterii jest niski. Baterie urzgdzenia nalezy
natadowaé w ciggu 24 godzin.

Komunikat CHARGE jest wys$wietlany, jesli bateria jest
prawie catkowicie roztadowana. Korzystanie z nadajnika
na klatke piersiowg i aplikacji mobilnej Polar Flow

z urzadzeniem Polar Loop begdzie niemozliwe do czasu
natadowania urzgdzenia.

Komunikat MEM. FULL jest wysSwietlany, jesli zajete jest
80% pamieci urzadzenia Polar Loop. Przeslij dane na
temat aktywnosci do serwisu internetowego Polar Flow,
korzystajgc z kabla USB lub aplikacji mobilnej Polar Flow.
W pamigci urzgdzenia Polar Loop mozna przechowywac
dane dotyczace aktywnosci rejestrowane przez 12 dni. Po
zapetnieniu pamieci najstarsze dane dotyczace
aktywnosci sg zastepowane nowymi danymi.

Wyswietlacz 1
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FLIGHT MODE

Wiaczenie trybu ,Flight mode” (samolotowy) powoduje
przerwanie komunikacji bezprzewodowej z urzadzeniem.
Mozesz nadal rejestrowac swojg aktywnos¢ za pomocg
urzadzenia, jednak niemozliwe jest jednoczesne
uzywanie nadajnika na klatke piersiowg podczas sesji
treningowej i synchronizowanie danych za pomoca
aplikacji mobilnej Polar Flow.

Tryb ,Flight mode” (samolotowy) mozna wigczy¢,
przytrzymujac przycisk przez 8 sekund przy wigczonym
ekranie TIME (CZAS). Zobaczysz animacje na
wyswietlaczu LED informujaca o uruchamianiu trybu
samolotowego. Po wys$wietleniu ikony samolotu zwolnij
przycisk.

Tryb mozna wytaczy¢, przytrzymujac przycisk przez
2-3 sekundy na dowolnym ekranie, do momentu
wyswietlenia ikony samolotu i komunikatu OFF (wyt.).

Ustawienia wyswietlacza

Korzystajac z serwisu internetowego Polar Flow lub aplikacji mobilnej Polar Flow, mozesz wybraé, na
ktorej rece bedziesz nosi¢ miernik aktywnosci. W zaleznosci od ustawien zmianie ulega orientacja
ekrandéw na wyswietlaczu urzgdzenia Polar Loop.

@ Aby uzyskac najbardziej miarodajne wyniki, zalecamy noszenie bransoletki na rece niedominujgcej.

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

Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca komputera

Podtacz urzadzenie Polar Loop do portu USB komputera, przejdz na strone polar.com/flow
[http://www.polar.com/flow], a nastepnie zaloguj sie.

PrzejdZ do Settings (ustawienia), a nastepnie Products (produkty).

Wybierz Polar Loop, Settings (ustawienia), a nastepnie zmien ustawienia reki.
Orientacja ekran6w wyswietlanych przez urzadzenie Polar Loop ulegnie zmianie podczas kolejnej

synchronizacji.

Zmiana ustawien wyswietlacza za pomoca aplikacji mobilnej

1.
2.

12

PrzejdZ do Settings (ustawienia).

Wybierz nadgarstek, na ktérym chcesz nosié¢ urzadzenie Polar Loop.

Wyswietlacz
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4. SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Aktywne zycie jeszcze nigdy nie byto tak tatwe i przyjemne. Odwiedz serwis internetowy Polar Flow
dostepny pod adresem polar.com/flow i dowiedz sig, jaki wptyw na Ciebie majg drobne wybory i jak duzg
réznice moze sprawi¢ nawet najmniejsza zmiana nawykow.

Synchronizuj dane

Regularnie synchronizuj dane na temat aktywnos$ci z serwisem internetowym Polar Flow i $ledz swoje
osiggniecia. Dane mozesz synchronizowaé automatycznie poprzez aplikacje mobilng Polar Flow lub
korzystajac z kabla USB.

Synchronizacja za pomocg serwisu internetowego

Kazdorazowo po podtaczeniu opaski Polar Loop do komputera za pomoca specjalnego kabla USB Polar
dane dotyczace aktywnosci sg przesytane do serwisu internetowego za posrednictwem Polar FlowSync.
Synchronizacja za pomocg aplikacji mobilnej

Dane na temat aktywnosci sg przesytane bezprzewodowo przez Bluetooth z monitora aktywnosci do
aplikacji mobilnej Polar Flow, a nastepnie do serwisu internetowego poprzez tgcze internetowe
wykorzystywane przez urzgdzenie mobilne.

Obserwuj swoje wyniki

Funkcja Activity Benefit (korzysci z aktywnos$ci) mierzy poziom Twojej aktywnosci w ciggu catego dnia
i podpowiada, co zrobi¢, aby zachowa¢ dobrg kondycje. Informuje o osiggnieciu zatozonego na dany
dzien celu i motywuje, jesli jego osiagniecie wymaga jeszcze troche wysitku. Funkcja wyswietla
informacje zwrotne z danego dnia, tygodnia i miesiaca, poniewaz wieksza aktywnos$¢ fizyczna przektada
sie na wieksze korzys$ci dla zdrowia. Postepy mozesz $ledzi¢ albo za pomocag telefonu, albo na naszej
stronie internetowe.

Activity zones (strefy aktywnosci): Polar Loop monitoruje Twojg aktywno$¢ na pieciu poziomach
intensywnos$ci: odpoczynek, siedzenie, niski, Sredni i wysoki. Mierzy aktywnos$¢ na réznych poziomach
(niski, $redni, wysoki) — im wyzszy poziom, tym szybciej osiagniesz swdj cel. W przypadku bransoletki
Polar Loop ,UP” oznacza niska, ,WALK” — $rednig, a ,JOG” — wysokg intensywno$¢. Przyktady czynnosci
o matej, Sredniej i duzej intensywnosci mozesz znalez¢ na stronie internetowej Polar Flow.

Advanced activity analysis (zaawansowana analiza aktywnosci): £aczny czas ruchu to funkcja,
wskazujaca catkowity czas aktywnosci, ktora korzystnie wptywa na Twéj organizm. Poza szczegétami
dotyczgcymi Twojej aktywnosci fizycznej i korzy$ci dla zdrowia, ktdre sie z nig wigzg, mozesz rowniez
otrzymywac informacje na temat zbyt dtugiego braku aktywnosci.

Diary (dziennik) jest dostepny w serwisie internetowym firmy Polar. Po przestaniu danych treningowych

z monitora aktywnos$ci do dziennika mozna z tatwoscig $ledzic¢ efekty treningéw i planowac przyszte sesje
treningowe. Poza danymi dotyczacymi danego dnia mozesz wyswietla¢ miesieczng lub tygodniowg
historie aktywnosci i treningébw oraz miesieczne i tygodniowe podsumowania.

Serwis internetowy Polar Flow 13
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5. APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

Aplikacja mobilna Polar Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczacych wtasne;j
aktywnos$ci w dowolnym miejscu oraz bezprzewodowag synchronizacje urzgdzenia Polar Loop z serwisem
Polar Flow.

Aplikacja jest kompatybilna z urzgdzeniami z systemem iOS obstugujacymi technologie Bluetooth Smart,
poczawszy od urzadzenia iPhone 4S i serii iPhone 5 oraz iPod touch (5 lub nowszej generaciji)

z systemem operacyjnym iOS 7 lub nowszym. Jest réwniez kompatybilna z wybranymi modelami

z systemem Android 4.3 lub nowszym. Sprawdz aktualnie obstugiwane urzagdzenia na stronie
http://www.polar.com/en/support/Flow_app.

Uwaga: aby korzystaé z urzadzenia Polar Loop z aplikacjg mobilng Polar Flow, nalezy przeprowadzi¢
konfiguracje produktu za pomocg komputera. Wiecej informacji na temat konfiguracji produktu znajduje
sie w czesci Wprowadzenie (strona 5).

Pobierz aplikacje i przeprowadz nauczanie urzadzenia Polar Loop

Upewnij sie, ze funkcja Bluetooth jest wigczona oraz ze urzgdzenie posiada dostep do Internetu.
Aby zacza¢ uzywac aplikacji mobilnej Polar Flow z urzadzeniem Polar Loop

1. Pobierz aplikacje, korzystajac ze sklepu Apple App Store lub Google Play.

2. Uruchom aplikacje i zaloguj sie do konta Polar. Poczekaj, az wyswietlony zostanie komunikat Connect
device (podiacz urzadzenie).

3. Aby przeprowadzi¢ nauczanie, nacisnij przycisk na urzadzeniu Polar Loop. Aby rozpocza¢
synchronizacje, poczekaj, az wyswietlacz urzadzenia Loop wytaczy sie.

@ Odlegtosc miedzy urzadzeniem Polar Loop a telefonem musi by¢ na tyle mata, aby nauczanie byfo
mozliwe.

4. Nacisnij OK na urzagdzeniu, aby potwierdzi¢ nauczanie.

Ustawienia konta Polar zostang przestane przez serwis internetowy Polar Flow do aplikacji; aplikacja
zacznie wyswietla¢ dane i porady dotyczace Twojej aktywnosci.

Synchronizuj dane

Jesli aplikacja mobilna Polar Flow jest uruchomiona i urzadzenie z systemem iOS znajduje sie w poblizu,
aplikacja automatycznie zsynchronizuje dane dotyczace Twojej aktywno$ci i ustawienia z serwisem
internetowym Polar Flow. Automatyczna synchronizacja jest przeprowadzana co godzine. Mozesz
réwniez zsynchronizowaé dane recznie, naciskajac przycisk dotykowy urzadzenia Polar Loop.

Nawet jesli aplikacja nie jest aktywna, nadal jest uruchomiona w tle. Naci$niecie przycisku urzadzenia
Polar Loop spowoduje rozpoczecie synchronizacji, jesli dane nie byty synchronizowane w ciggu ostatnich
15 minut.

Aplikacja mobilna Polar Flow na urzgdzenia z systemem Android nie posiada funkcji automatycznej
synchronizacji. Aby rozpocza¢ synchronizacje danych, kazdorazowo musisz uruchomié¢ aplikacje,
a nastepnie nacisnac¢ przycisk dotykowy monitora aktywnosci.

Dowiedz sie wiecej na temat swojej aktywnosci

Funkcja Activity Benefit (wynik aktywnosci) mierzy poziom Twojej aktywnosci w ciagu catego dnia

i podpowiada, co zrobi¢, aby zachowa¢ dobrg kondycje. Informuje o osiggnieciu zatozonego na dany
dzien celu i motywuje, jesli jego osiagniecie 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 pomocag telefonu, albo na naszej
stronie internetowe.

Activity zones (strefy aktywnosci): Polar Loop $ledzi Twojg aktywno$¢ na pieciu poziomach

Aplikacja mobilna Polar Flow 15


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

POLSKI

intensywnosci: odpoczynek, siedzenie, niski, Sredni i wysoki. Mierzy aktywnos¢ na r6znych poziomach
(niski, $redni, wysoki) — im wyzszy poziom, tym szybciej osiagniesz swdj cel. W przypadku bransoletki
Polar Loop ,UP” oznacza niska, ,WALK” — érednig, a ,JOG” — wysokg intensywno$¢. Przyktady czynnosci
0 matej, Sredniej i duzej intensywnosci mozesz znalez¢ w czeéci ,Activity Guidance” (pomiar aktywno$ci)
aplikacji mobilnej lub serwisu internetowego Polar Flow.

Inactivity Alert (powiadomienie o bezczynnosci): Funkcja uaktywni sie, jesli zbyt dtugo odpoczywasz.

Advanced activity analysis (zaawansowana analiza aktywnosci): Catkowity czas aktywnosci pokazuje
taczny czas treningu, ktéry korzystnie wptywa na Twdj organizm. Poza szczegétami dotyczacymi Twojej
aktywnosci fizycznej i korzy$ci dla zdrowia, ktore sie z nig wigzg, mozesz réwniez otrzymywacé informacje
na temat zbyt dlugiego braku aktywnosci.

Activity [

»

6h30 11h15 2nd5 1h 50  40min

Aplikacja Polar Flow

Analizuj swoje tetno podczas treningu

Jesli podczas sesji treningowej korzystasz z nadajnika na klatke piersiowa, mozesz doktadnie
przeanalizowaé rezultaty swojego treningu. Wybierz sesje treningowa, kitérg chcesz przeanalizowac, aby
wyswietli¢ wykres tetna oraz informacje na temat maksymalnego i sredniego tetna, liczby spalonych
kalorii oraz procentu spalonej tkanki ttuszczowej. Mozesz rowniez sprawdzié, ile czasu spedzite$ na
¢wiczeniach w strefach spalania ttuszczu i poprawy sprawnos$ci oraz dowiedzie¢ sie wiecej na temat
rezultatéw treningu. Funkcja , Training Benefit” (rezultat treningu) dostarcza motywujgcych informac;ji
zwrotnych na temat sesji treningowych oraz wynikéw ¢wiczen.

Pamietaj: funkcja jest dostepna wytacznie, jesli podczas sesji treningowej czas ¢wiczen w strefie tetna
przekraczajacego 50% maksymalnego tetna wynosit ponad 10 minut.
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6. NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA

Urzadzenie Polar Loop rejestruje Twojg aktywnos$¢. Aby jeszcze petniej wykorzystaé czas przeznaczony
na codzienne ¢wiczenia, mozesz skorzysta¢ z opcjonalnego nadajnika na klatke piersiowg Polar
obstugujacego technologie Bluetooth Smart, ktéry stanowi doskonate uzupetnienie urzadzenia Polar
Loop.

Nauczanie nadajnika na klatke piersiowa

Mozesz przeprowadzi¢ nauczanie nadajnika na klatke piersiowg Polar obstugujacego technologie
Bluetooth Smart i miernika aktywnosci Polar Loop. Zalecamy korzystanie z nadajnikéw na klatke
piersiowg Polar H6 i H7 obstugujacych Bluetooth Smart. Nie mozemy zagwarantowac¢ zgodnosci
z nadajnikami innych producentéw.

Jesli nadajnik na klatke piersiowg byt wczesniej uzywany z innymi urzadzeniami lub oprogramowaniem,
upewnij sig, ze podczas nauczania nadajnika i urzagdzenia Polar Loop nadajnik nie jest potgczony

z innym urzgdzeniem lub oprogramowaniem.

1. Zatdéz kompatybilny nadajnik na klatke piersiowa. Sprawdz, czy miejsca na pasku, w ktérych widoczne

sg elektrody, sg zwilzone. W razie koniecznosci zapoznaj sie z dalszymi instrukcjami znajdujacymi sie
w podreczniku uzytkownika nadajnika na klatke piersiowa.

3. Nacisnij przycisk dotykowy urzadzenia Polar Loop i poczekaj, az wyswietlacz LED wytaczy sig. Po kilku
sekundach na wyswietlaczu pojawi sie komunikat PAIRED (nauczono).

Teraz urzadzenie moze wys$wietla¢ réwniez ekrany biezacego tetna oraz funkcji EnergyPointer.

2. Umiesé urzadzenie Polar Loop w poblizu nadajnika.

@ Jesli komunikat PAIRED (nauczono) nie zostanie wyswietlony, powtdrz kroki 2-3, upewniajgc sie, ze miedzy
urzgdzeniem Polar Loop i nadajnikiem na klatke piersiowg nie znajdujg sie Zadne tkaniny.

Rozpocznij trening

Aby rozpoczac sesje treningowg z pomiarem tetna, nalezy zatozy¢ nadajnik na klatke piersiowg
i urzagdzenie Polar Loop. Nacisnij przycisk dotykowy i poczekaj, az wysSwietlacz LED wytaczy sie.
Nastepnie poczekaj kilka sekund, az na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru tetna.
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@ Sesji treningowej z pomiarem tetna nie mozna rozpoczac, gdy urzgdzenie Polar Loop 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 urzadzenia Polar Loop
Z aplikacjg mobilng Polar Flow. Dane mozZesz zsynchronizowac po zakoriczeniu sesji treningowej.

Biezaca warto$¢ tetna jest wyswietlana w uderzeniach na minute (bpm).

Monitorowanie tetna

Gdy pomiar tetna zniknie, wy$wietlona zostanie informacja na temat gtéwnego rezultatu treningu.
W trakcie treningu funkcja EnergyPointer informuje, czy éwiczenia wptywaja gtéwnie na spalanie tkanki
ttuszczowej czy na poprawe sprawnosci.

Trening w strefie spalania tkanki ttuszczowej jest

mniej intensywny, a gtéwnym Zrédtem energii jest
tkanka ttuszczowa. W zwigzku z tym wzrasta
— " skutecznos$é spalania tkanki ttuszczowej,

a procesy metaboliczne, gtéwnie oksydacja
FAT BURN (spalanie ttuszczu) ttuszczu, ulegaja przyspieszeniu.

W strefie ¢wiczen poprawiajgcych kondycje

intensywnos¢ treningu jest wyzsza. Poprawiasz
wéwczas swojg sprawnos$é sercowo-naczyniowa,
— tj. wzmacniasz serce oraz zwigkszasz przeptyw

krwi w migséniach i ptucach. Gtéwnym zrodtem
FIT (sprawno$c¢) energii sa weglowodany.

Zakoncz trening
Aby zakonczy¢ rejestrowanie tetna podczas sesji treningowej, zdejmij pasek z klatki piersiowej i odtacz
kostke od paska.

@ Po zdjeciu nadajnika na klatke piersiowg odczekaj dwie minuty, zanim zaczniesz korzystac z niego
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W pofgczeniu z innym urzgdzeniem lub oprogramowaniem.
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7. WAZNE INFORMACJE

Ladowanie opaski Polar Loop

Po petnym natadowaniu opaski Polar Loop moze ona dziataé nawet przez sze$¢ dni, w zaleznosci od
sposobu wykorzystania.

Opaska Polar Loop posiada wbudowany akumulator. Opaske Polar Loop nalezy tadowaé, podtaczajac je
do ztgcza USB komputera za pomocg kabla USB dotaczonego do produktu. W celu podtaczenia opaski
do gniazdka nalezy uzy¢ zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu).

@ Jesli bateria zostanie w petni roztadowana i po podtgczeniu wyswietlacz nie Swieci sie, animacja fadowania
moze zostac wyswietlona dopiero po 20 sekundach.

Petne natadowanie baterii zajmuje okoto 90 minut.

W przypadku korzystania z zasilacza AC nalezy sprawdzi¢, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami
maks. 5V DC, 0,5 A — 2 A. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy AC posiadajacych odpowiednie
zabezpieczenia (zawierajacych oznaczenia ,LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajacych
certyfikat UL).

Podczas tadowania wy$wietlane beda na przemian symbol tadowania i ekran procentowego poziomu
natadowania baterii.

Jak dbac¢ o urzadzenie Polar Loop

Czys¢ je przy uzyciu stabego roztworu mydta, a nastepnie osusz Sciereczkg. Nigdy nie uzywaj alkoholu
ani materiatow $ciernych (np. wetny stalowej lub chemicznych detergentéw). Przechowuj urzadzenie

w chtodnym i suchym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych oraz wewnatrz
opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza takich jak torba plastikowa lub sportowa. Nie wystawiaj
urzadzenia na dtugotrwate bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

Przyczyna nieprawidtowego przebiegu tadowania lub braku potaczenia z oprogramowaniem FlowSync
moze byé zabrudzenie ztagcza tadowania w tylnej czesci urzadzenia. Delikatnie usun kurz, witosy i inne
zabrudzenia nagromadzone na stykach ztgcza tadowania. Uzyj suchej $ciereczki nadajace;j sie do
czyszczenia okularéw. Trudny do usuniecia brud nagromadzony w zagtebieniach mozna usunaé np. za
pomocg szczoteczki do zebdw.

@ NIE czysc urzadzenia za pomocg alkoholu, chemicznych srodkéw czyszczacych i materiatow o wlasciwosciach
Sciernych, np. wefny stalowej.

Wodoszczelnosé
Urzadzenie Polar Loop zachowuje wodoszczelno$é do gitebokosci 20 metréw. Mozna nosi¢ je podczas
kapieli lub ptywania.

Aktualizowanie urzadzenia Polar Loop
Oprogramowanie Polar FlowSync automatycznie powiadomi Cig o dostepnosci nowych aktualizacji dla
urzgdzenia Polar Loop.

Przed przywroceniem ustawien fabrycznych i rozpoczeciem aktualizacji miernika aktywnosci
oprogramowanie Polar FlowSync zsynchronizuje wszystkie Twoje dane. Po zakonczeniu aktualizacji
nastapi ponowna synchronizacja, podczas ktérej przywrécone zostang ustawienia miernika aktywnosci.
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Przywracanie ustawien fabrycznych urzadzenia Polar Loop
Jesli chcesz przywrécic¢ ustawienia fabryczne urzgdzenia Polar Loop, podtacz je do komputera,
a nastepnie, korzystajac z oprogramowania Polar FlowSync, wybierz opcje Factory Reset (przywracanie

ustawien fabrycznych) w Settings (ustawienia).

Przywrécenie ustawien fabrycznych powoduje usuniecie wszystkich danych zapisanych w mierniku
aktywnosci. Po zakonczeniu tej procedury urzgdzenie mozna uzywac jak nowe.

Wymagania systemowe dotyczace komputera i urzadzen mobilnych

¢  Windows XP, Windows 7, Windows 8 lub nowszy
e Mac OS X 10.6, OS X 10.7, OS X 10.8 lub nowszy

¢ Opcjonalnie aplikacja mobilna Polar Flow dla urzadzen z systemem iOS 6 lub nowszym, kompatybilna
z takimi urzadzeniami mobilnymi jak iPhone 4S i urzadzenia z serii iPhone 5 oraz iPod touch (5 generaciji

lub nowsze)

Specyfikacje techniczne

Tabela 7.1. Bateria

Czas pracy po petnym natadowaniu

do 6 dni

Typ

akumulator litowo-polimerowy 25 mAh bez
mozliwo$ci wymiany

tadowanie zrédto zasilania z portem USB lub komputer ze
zlgczem USB typu A
Czas petnego tadowania 90 minut
Tabela 7.2. Pamig¢
Pojemnos¢ 4 MB
Przyktady rejestr aktywnos$ci z 12 dni i 4 godzinnych sesji

treningowych
lub

rejestr aktywnosci z 7 dni i 8 godzinnych sesji
treningowych

Tabela 7.3. Komunikacja

USB specjalny kabel USB Polar
Koniec kabla podtgczany do opaski Polar Loop
jest namagnesowany: nalezy unikaé zblizania do
kart kredytowych i metalowych przedmiotéw.
Bezprzewodowo Bluetooth Smart

Tabela 7.4. Informacje ogéine

Wodoszczelno$é 20 m

Nadaje sie do noszenia podczas kapieli
i ptywania.

Temperatura uzytkowania:

od 0°C do +50°C

Temperatura tadowania:

od 0°C do +45°C

Doktadnos$é pomiaru tetna:

+ 1 bpm. Dotyczy stabilnych warunkéw.

Zakres pomiaru tetna:

15 — 240 bpm

Tabela 7.5. Wielko$¢

Obwod

min. 145 mm/5,7 cala

maks. 240 mm/9,4 cala
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Masa 38 ¢/1,34 0z

Szerokosé 20 mm/0,8 cala

Tabela 7.6. Wyswietlacz

‘ 85 diod LED w postaci matrycy 5 x 17

Tabela 7.7. Przycisk

‘ Pojemno$ciowy przycisk dotykowy

Tabela 7.8. Czujniki

| Akcelerometr 3D

Tabela 7.9. Materialy, z ktorych wykonano bransoletke

Ptytka przednia i pasek poliuretan (TPU)

Elementy dekoracyjne na ptytce przedniej ABS, elementy galwanizowane
Ptytka tylna PA + GF

Sruby plytki tylnej stal nierdzewna

Ztacza na ptytce tylnej stal nierdzewna

Klamra stal nierdzewna
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