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INSTRUKCJA O0BSLUGI POLAR OH1

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapoznac sie z nowym OH1. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania dotyczace sensora OH1 znajdziesz na stronie support.polar.com/en/OH 1.

WSTEP

Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar OH1!

Polar OH1 to kompaktowy optyczny sensor tetna umozliwiajgcy pomiar na ramieniu lub skroni. To
uniwersalne urzgdzenie stanowigce doskonatg alternatywe dla sensordw tetna wymagajgcych uzycia opaski
na klatke piersiowg lub zaktadanych na nadgarstek. Polar OH1 umozliwia przekazywanie w czasie
rzeczywistym wartosci tetna za posrednictwem technologii Bluetooth do zegarka inteligentnego lub
sportowego oraz aplikacji Polar Beat lub innej aplikacji treningowej, a jednoczesnie do urzagdzen
obstugujgcych ANT+. Polar OH1 posiada wbudowang pamie¢, dzieki czemu podczas treningu wystarczy
mie¢ przy sobie tylko sensor OH1, a dane treningowe mozna pozniej przestac do telefonu. Do sensora
dotagczona jest wygodna opaska na reke nadajgca sie do prania w pralce, a takze klips do okularéw
ptywackich (w petnym pakiecie Polar OH1).

Sensor wspdtpracuje z aplikacjami Polar Club, Polar GoFit i Polar Team.


http://support.polar.com/en/OH1

e

PRZYLACZ SIE DO SYSTEMU POLAR | KORZYSTAJ W PELNI
Z SENSORA OH1.
Pobierz aplikacje Polar Flow lub Polar Beat ze sklepu App Store® lub Google Play ™. Po zakonczeniu

treningu zsynchronizuj OH1 z jedng z aplikaciji, aby uzyska¢ natychmiastowy podglad danych treningowych,
jak réwniez informacje o rezultacie treningu i wydolnosci.

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg oprogramowania
FlowSync lub aplikacji mobilnych. W serwisie internetowym mozesz planowac treningi, monitorowac swoje
osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazowki, a takze zapoznac sie ze szczegotowq analizg rezultatow
swoich treningdw. Podziel sie swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych ¢wiczacych i przygotuj sie
na dawke motywacji od spotecznosci Polar. To wszystko znajdziesz na flow.polar.com.



http://flow.polar.com/

KONFIGURACJA OH1

Zalecamy natadowac¢ akumulator przed rozpoczeciem korzystania z OH1. Jesli akumulator jest catkowicie
roztadowany, fadowanie moze rozpoczg¢ sie dopiero po chwili. Szczegoétowe informacije na temat tadowania
baterii znajduja sie w cze$ci Akumulatory.

@ Pamietaj, ze jesli akumulator sensora OH 1 jest natadowany w wystarczajgcym stopniu, urzgdzenie
bedzie widoczne dla wszystkich kompatybilnych odbiornikdw znajdujgcych sie w poblizu.

WYBOR SPOSOBU KONFIGURACJI

A. Konfiguracja przewodowa jest szybsza i w trakcie jej trwania akumulator OH1 jest tadowany, ale do jej
przeprowadzenia niezbedny jest komputer. Metoda ta wymaga potgczenia z Internetem.

B i C. Konfiguracja za pomocg urzgdzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie, z ktérego mozesz skorzystac,
jesli nie masz dostepu do komputera z portem USB. Proces moze jednak potrwa¢ dtuzej. Metoda ta wymaga
potgczenia z Internetem.

@ Wprowadz wszystkie wymagane informacje o sobie, aby mdc od razu uzyskiwac doktadne dane
treningowe oraz zainstaluj w sensorze OH 1 najnowszg wersje oprogramowania sprzetowego.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA ZA POMOCA FLOWSYNC

1. Umies$¢ sensor w zasilaczu USB, tak aby
soczewka byta zwrécona ku gorze,

a styki sensora i zasilacza USB
przylegaty do siebie (rysunek 1).

2. Podtacz zasilacz USB do portu USB
komputera (rysunek 2), a nastepnie
odwiedz strone flow.polar.com/start
i zainstaluj na komputerze L
oprogramowanie Polar FlowSync do
transmisji danych.

3. Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz
nowe. W serwisie internetowym zostang
wyswietlone wskazowki dotyczace
rejestracji i konfiguracii.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do
pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!
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SPOSOB B: KONFIGURACJA MOBILNA Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI POLAR FLOW
| CZUJNIKA NADGARSTKOWEGO POLAR

Polar OH1 taczy sie z aplikacjg mobilng Polar Flow bezprzewodowo za posrednictwem technologii Bluetooth
i ANT+, pamietaj wiec o wigczeniu Bluetooth na urzgdzeniu mobilnym.

@ W trakcie treningu i przesytania sygnatu tetna do kompatybilnych urzadzen znajdujacych sie w poblizu
technologia ANT+ jest domysinie wigczona. Technologie ANT+ mozesz wytgczy¢ w ustawieniach aplikacji
Polar Beat.

Sprawdz urzgdzenia kompatybilne z aplikacjg Polar Flow na stronie support.polar.com.

1. Pobierz aplikacje Polar Flow na swoje urzgdzenie mobilne.

2. Wiacz technologie Bluetooth® i uruchomi aplikacje Flow na urzgdzeniu mobilnym.

3. Wiacz urzadzenie OH1, przytrzymujac przycisk az do witgczenia diody LED. W aplikacji Flow
wyswietlony zostanie komunikat umozliwiajgcy rozpoczecie parowania. Wyraz zgode na parowanie
i postepuj zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na ekranie.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

SPOSOB C: KONFIGURACJA MOBILNA Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI POLAR BEAT
BEZ CZUJNIKA NADGARSTKOWEGO POLAR

Polar OH1 tgczy sie z aplikacjg mobilng Polar Beat bezprzewodowo za posrednictwem technologii Bluetooth
i ANT+, pamietaj wiec o wtgczeniu Bluetooth na urzgdzeniu mobilnym.

@ W trakcie treningu i przesytania sygnatu tetna do kompatybilnych urzgdzen znajdujgcych sie w poblizu
technologia ANT+ jest domysinie wigczona. Technologie ANT+ mozesz wytgczy¢ w ustawieniach aplikacji
Polar Beat.

Sprawdz urzgdzenia kompatybilne z aplikacjg Polar Beat na stronie support.polar.com.

1. Pobierz aplikacje Polar Beat na swoje urzgdzenie mobilne.

2. Wiacz technologie Bluetooth i uruchomi aplikacje Beat na urzgdzeniu mobilnym.

3. Wiacz urzadzenie OH1, przytrzymujac przycisk az do witgczenia diody LED. Znajdz sensor w czesci
Sensor tetna ustawien aplikacji Beat, a nastepnie wybierz opcje Paruj. Postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

FUNKCJE PRZYCISKOW | DIODA LED

OH1 posiada jeden przycisk petnigcy rozne funkcje w zaleznosci od sytuacji, w jakiej jest uzywany, oraz od
czasu jego przytrzymania. Dioda na urzgdzeniu wskazuje rézne tryby pracy. Ponizej opisano funkcje
przycisku w poszczegodlnych trybach oraz znaczenie poszczegdlnych koloréw diody.

Skrécona instrukcja w uchwycie na opasce naramiennej
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http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
https://support.polar.com/en/support/compatibility_and_requirements

Ponizsze oznaczenia widoczne sg wewnatrz uchwytu na sensor w opasce naramiennej. Oznaczenia
objasniajg podstawowe funkcje przyciskéw OH1.

1X=ON (WL.) (Wiaczenie: szybkie nacisniecie przycisku)

2X =REC (REJ.) (Wiaczenie rejestracji danych treningowych - tryb samodzielnego urzadzenia
treningowego: dwukrotne nacisniecie przycisku, gdy sensor OH1 jest wigczony)

1XLONG - OFF (WYL.) (Wytaczenie: nacisniecie i przytrzymanie przycisku)

FUNKCJE PRZYCISKOW
Wiaczenie: Szybkie nacisniecie przycisku
Wiaczenie rejestracji danych treningowych ~ Dwukrotne nacisnigcie przycisku, gdy
(tryb samodzielnego urzadzenia urzgdzenie OH1 jest wigczone
treningowego):
Wytgczenie: Nacisniecie i przytrzymanie przycisku
WSKAZNIKI DIODY LED
PODCZAS ADOWANIA

tadowanie: Z6tta dioda LED miga powoli

Akumulator natadowany: Zielona dioda LED $wieci sie

PO WLACZENIU
Normalny stan akumulatora: Zielona dioda LED miga piec¢ razy

Niski poziom natadowania akumulatora: Czerwona dioda LED miga pie¢ razy

W TRYBIE POMAIRU TETNA

Nie wykryto tetna: Biata dioda LED miga raz na dwie sekundy
Wykryto tetno: Zielona dioda LED miga raz na dwie
sekundy

W TRYBIE SAMODZIELNEGO URZADZENIA TRENINGOWEGO

Wigczono rejestracje danych treningowych, Czerwona dioda LED miga trzy razy
jednak nie ukonczono pierwszego uzycia:

Nie wykryto tetna: Biata dioda LED miga dwukrotnie
w szybkim tempie

Wykryto tetno: Zielona dioda LED miga dwukrotnie
w szybkim tempie

Niski poziom natadowania akumulatora: Zielona dioda i czerwona dioda LED migaja
naprzemiennie co drugg sekunde

Krytycznie niski poziom natadowania Czerwona dioda LED miga w szybkim
akumulatora: tempie
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FITNESS TEST

Nie wykryto tetna: Biata dioda LED miga raz na dwie sekundy
Wykryto tetno: Fioletowa dioda LED miga raz na dwie
sekundy

INNE
Synchronizacja lub taczenie: Niebieska dioda LED miga
Wyszukiwanie lub oczekiwanie na Niebieska dioda LED miga w szybkim
potwierdzenie: tempie
Aktualizacja oprogramowania Niebieska dioda LED $wieci sie
sprzetowego:

Btad:

Czerwona dioda LED sSwieci sie

ZAKLADANIE OH1
POMIAR TETNA Z PRZEDRAMIENIA LUB RAMIENIA

Aby zapewni¢ doktadny pomiar tetna, sensor OH1 powinien scisle przylega¢ do przedramienia lub ramienia.
Nie zakfadaj urzadzenia na nadgarstek.

1.
2.

3.

Umiesc¢ sensor w uchwycie opaski na reke tak, aby soczewka byta zwrécona ku gorze.

Zatbz opaske na reke, umieszczajgc sensor po jej wewnetrznej stronie i doktadnie przyktadajgc go do
skory.

Umiesc¢ sensor OH1 na przedramieniu lub ramieniu.

Czujnik powinien dotyka¢ skory, lecz pasek nie moze by¢ zaci$niety zbyt mocno, aby nie tamowac
przeptywu krwi. Aby uzyskaé dokfadny pomiar tetna, zalecamy zatozenie OH1 na kilka minut przed
rozpoczeciem pomiaru tetna.

POMIAR TETNA ZE SKRONI PODCZAS PLYWANIA

WSsrdd akcesoridow dotgczonych do sensora OH 1 znajdujg sie dwa uchwyty do umieszczania na paskach
okularkéw, dzieki czemu urzadzenia mozna uzywac podczas ptywania.
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Wyprébuj obydwa uchwyty, aby sprawdzi¢, ktore lepiej pasujg do Twoich okularkéw do ptywania i pewniej
utrzymujg sensor przy skroni.

1. Umies¢ sensor w uchwycie tak, aby diody LED byty zwrécone w kierunku Twojej skroni, a przycisk
znajduje sie u gory.

2. Przesun uchwyt na maksymalng odlegtos¢, aby doktadnie przylegat do paska.

3. Umiesc¢ sensor na lewej skroni, jesli podczas ptywania stylem dowolnym, nabierasz powietrze po
lewej stronie; w przeciwnym razie umies¢ sensor na prawej skroni.

14



Sensor musi przez caty czas styka¢ sie ze skdrg na skroni.

LACZENIE
tACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z OH1

Jezeli sensor OH1 zostat juz wczesniej skonfigurowany z urzgdzeniem mobilnym zgodnie z opisem w cze$ci
"Konfiguracja OH1" on page 10, potgczenie jest juz ustanowione.

Aby korzystac¢ z aplikacji Polar Flow w OH1, po przeprowadzeniu konfiguracji komputerowej i przed
potaczeniem z aplikacjg Flow nalezy wykona¢ jeden trening z OH1 jako niezaleznym urzadzeniem
treningowym. Szczegotowe instrukcje znajdujg sie ponizej.

Przed rozpoczeciem tgczenia upewnij sie, ze:

® Masz konto Polari aplikacje Flow.
* Funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.

* Przeprowadzony zostat co najmniej jeden trening z OH1 w trybie samodzielnego sensora treningowego.
Wiecej informaciji znajduje sie w czesci "Rozpoczynanie treningu” on page 17

Po spetnieniu powyzszych kryteriow:

1. Zalogyj sie do aplikacji Flow za pomoca konta Polar.

2. Nacisnij przycisk na OH1 do momentu zaswiecenia sie diod LED, a nastepnie zwolnij go. Urzadzenie
OH1 jest teraz wigczone.

3. Aplikacja Flow automatycznie wyswietli komunikat z zapytaniem o tgczenie sensora OH1, jezeli
znajduje sie ono w zasiegu fgcznosci Bluetooth.

@ OH 1 automatycznie zsynchronizuje sie z aplikacjg Flow, jezeli Twdj telefon znajduje sie w zasiegu
tacznosci Bluetooth. Po synchronizacji OH 1 z aplikacjg Flow dane treningowe rowniez zostang
automatycznie zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za pomocg pofgczenia internetowego.

LACZENIE OH1 Z ZEGARKIEM POLAR

Nacisnij przycisk na OH1 do momentu zaswiecenia sie diody LED, a nastepnie zwolnij go. Sensor OH1 jest
teraz wigczony.

Doktadne instrukcje taczenia znajdziesz w instrukcji obstugi danego modelu zegarka na stronie
support.polar.com.

LACZENIE OH1 Z APLIKACJA POLAR BEAT

1. Pobierz aplikacje Polar Beat na urzgdzenie mobilne ze sklepu App Store® lub Google Play ™.

2. Upewnij sie, ze funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim
urzadzeniu mobilnym.

3. Uruchom aplikacje Polar Beat na swoim urzgdzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg konta Polar
utworzonego podczas konfiguracji OH1 lub utwérz nowe konto, jezeli jeszcze go nie masz.

4. Nacisnij przycisk na OH1 do momentu zaswiecenia sie diod LED, a nastepnie zwolnij go. Sensor OH1
jest teraz wigczony.
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5. W aplikacji Beat przejdz do menu Ustawienia > Sensor tetna i wybierz opcje Potgcz obok sensora
OH1 w czesci Znaleziono sensor.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe OH 1, aby korzystac z jego najnowszej wersji. Polar Flow
poinformuje Cie o dostepnosci nowej wersiji. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu
poprawe funkcjonalnosci OH1. Mogg obejmowac usprawnienia istniejgcych funkcji, zupetnie nowe funkcje

i poprawki pozwalajgce naprawi¢ btedy. Zalecamy przeprowadzanie aktualizacji OH1 zaraz po ukazaniu sie
kazdej kolejnej wersji oprogramowania.

@ W zwigzku z aktualizacja nie utracisz Zadnych danych. Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego
dane z OH1 zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.

ZA POMOCA TABLETU LUB INNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Jesli do synchronizacji danych treningowych i aktywnosci uzywasz aplikacji mobilnej Polar Flow,
oprogramowanie sprzetowe mozesz takze zaktualizowac¢ za pomocg urzgdzenia mobilnego. Aplikacja
poinformuje Cie o dostepnosci aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacii
zalecamy podigczenie OH1 do zrodia zasilania w celu unikniecia problemow zwigzanych z przerwaniem
aktualizowania.

@ W zaleznosci od potgczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego moze potrwac
do 20 minut.

ZA POMOCA KOMPUTERA

Jesli dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cie o tym po
podtgczeniu OH1 do komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzetowego sg pobierane za pomoca
oprogramowania FlowSync.

Aby zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe:

1. Wit6z sensor do adaptera USB soczewkg skierowang do gory, tak aby styki sensora i adaptera sie
dotykaty.

2. Podtacz adapter USB do portu USB komputera.

3. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

4. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlone zostanie pytanie, czy oprogramowanie sprzetowe ma
zostac zaktualizowane.

5. Wybierz Tak. Oprogramowanie sprzetowe zostanie zainstalowane (moze to zajg¢ do 10 minut). Przed
odtgczeniem OH1 od komputera upewnij sie, ze aktualizacja oprogramowania sprzetowego zostata
zakonczona.
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TRENING OPARTY NA POMIARZE TETNA

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczu¢ zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia
(zauwazalne zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak
pomiar tetna. Poniewaz majg na niego wplyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on
obiektywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.

POMIAR TETNA PRZY UZYCIU OH1

Aby pomiar tetna byt doktadny, sensor OH1 musi scisle przylegac¢ do przedramienia lub ramienia albo do
skroni, jesli jest umieszczony w uchwycie do mocowania na pasku okularkow ptywackich. Sensor musi
przez caty czas dotykac skory, ale pasek nie moze by¢ zapiety zbyt ciasno, aby nie tamowacé przeptywu
krwi. W przypadku przymocowania do okularkéw ptywackich uchwyt sensora powinien by¢ przesuniety
mozliwie najdalej, ale miedzy sensorem a skérg nie powinny znajdowac sie wiosy. Aby uzyskaé¢ doktadny
pomiar tetna, zalecamy zatozenie OH1 na kilka minut przed rozpoczeciem pomiaru tetna.

@ Aby utrzymac wodoszczelnosc, nie naciskaj przycisku sensora znajdujgcego sie pod woda.

Jesli masz tatuaze, unikaj umieszczania sensora bezposrednio na nich; w przeciwnym razie wyniki pomiaru
mogag by¢ niedoktadne.

Jesli Twoje ditonie i skora fatwo marzna, rozgrzej jg. Przed rozpoczeciem treningu pobudz kragzenie krwi.

Szczegotowe instrukcje dotyczace zakfadania sensora OH1 znajdujg sie w czesci "Zaktadanie OH1" on
page 13.

Aby wyswietli¢ film dotyczacy ptywania z sensorem OH 1, kliknij ponizszy odsytacz:

Polar OH1 | Ptywanie z pomiarem tetna

ROZPOCZYNANIE TRENINGU

Zatéz OH1 na przedramie lub gorng czes¢ ramienia; szczegotowe instrukcje znajdziesz w czesci "Zaktadanie
OH1" on page 13

ROZPOCZYNANIE TRENINGU W TRYBIE SAMODZIELNEGO URZADZENIA
TRENINGOWEGO

Zanim rozpoczniesz korzystanie z OH1 w trybie samodzielnego urzgdzenia treningowego, musisz
zarejestrowac sensor oraz potgczy¢ go z kontem Polar Flow. Wiecej informacji znajdziesz w czesci
"Konfiguracja OH1" on page 10.

1. Wiacz Polar OH1, naciskajac przycisk do momentu zaswiecenia sie diod LED, a nastepnie zwolnij
przycisk.

2. Sensor OH1 jest teraz wtgczony. Nacisnij przycisk dwukrotnie, aby wigczy¢ rejestrowanie.

3. Gdy sensorwykryje tetno, zielona dioda LED zamiga w szybkim tempie - teraz mozesz rozpoczgé
trening.
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Aby zatrzymac rejestrowanie po zakonczonym treningu, nacisnij przycisk do momentu wygaszenia diod
LED. Nastepnie zsynchronizuj trening z aplikacjg oraz serwisem interetowym Flow, aby méc wyswietlic
informacje na jego temat. Wiecej informacji znajduje sie w czesci "Synchronizacja" on page 21.

@ W trybie samodzielnego urzadzenia treningowego treningi zapisywane sg w profilu sportowym Inny tr. w
budynku. W pamieci zapisanych moze by¢ maksymalnie 200 godzin treningu.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z ZEGARKIEM POLAR

Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze sensor OH1 jest potgczony z zegarkiem Polar. Wiecej informaciji
znajdziesz w czesci "taczenie" on page 15.

1. Wiacz sensor OH1, naciskajgc przycisk do momentu zaswiecenia sie diod LED, a nastepnie zwolnij
przycisk.

2. Polar OH1 jest teraz wigczony i moze petni¢ funkcje nadajnika tetna w potgczeniu z zegarkiem Polar.

3. Powykryciu tetna zielona dioda LED miga raz na dwie sekundy.

4. Rozpocznij trening na zegarku Polar.

Aby zatrzymac rejestrowanie po zakonczonym treningu, uzyj zegarka Polar. Nastepnie zsynchronizuj trening
z aplikacjg oraz serwisem internetowym Flow, aby méc wyswietli¢ informacje na jego temat. Wiecej
informacji znajduje sie w czesci "Synchronizacja" on page 21.

@ Pamietaj, ze testy wydolnosci oraz testy ortostatyczne dostepne na niektérych zegarkach oraz
komputerach rowerowych Polar nie mogg by¢ wykonane za pomocg Polar OH1.

@ Kiedy uzywasz OH1 w potaczeniu z zegarkiem Polar, czasami Tw¢j trening moze pojawic sie dwukrotnie
w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow. Jest to mozliwe w sytuaciji, gdy przypadkowo wigczysz
rejestrowanie w OH1 podczas rozpoczynania treningu. Mozesz usung¢ zduplikowany trening w serwisie
internetowym lub aplikacji Flow.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z POLAR BEAT

Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze sensor OH1 jest potgczony z aplikacjg Polar Beat. Wiecej informaciji
znajdziesz w czesci "tgczenie" on page 15.

1. Wiacz Polar OH1, naciskajac przycisk do momentu zaswiecenia sie diod LED, a nastepnie zwolnij
przycisk.

2. Sensor OH1 jest teraz wigczony i moze pehi¢ funkcje nadajnika tetna w potgczeniu z aplikacjg Polar
Beat.

3. Powykryciu tetna zielona dioda LED miga raz na dwie sekundy.

4. Rozpocznij trening w aplikacji Polar Beat.

Aby zatrzymac rejestrowanie po zakonczonym treningu, dotknij przycisku zatrzymania w aplikacji Polar
Beat.
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APLIKACJA POLAR FLOW

W aplikacji Polar Flow mozesz przegladac natychmiastowg analize swoich danych treningowych.

DANE TRENINGOWE

W aplikacji Polar Flow masz tatwy dostep do informacji na temat zakonczonych i planowanych treningow.
Pozwala ona wyswietli¢ podglad treningu i natychmiast przeanalizowac kazdy szczegdt sprawnosci

fizycznej. Dziennik treningowy umozliwia przegladanie tygodniowych podsumowan treningéw. Dzieki funkciji
udostepniania zdje¢ mozesz réwniez dzieli¢ sie wrazeniami z treningu ze znajomymi.

UDOSTEPNIANIE ZDJEC

Dzieki funkcji udostepniania zdje¢ mozesz pochwali¢ sie zdjeciami zawierajgcymi Twoje dane treningowe na
popularnych serwisach spotecznosciowych, jak Facebook czy Instagram. Mozesz udostepnic¢ istniejgce
zdjecie lub zrobi¢ nowe, dodajgc do niego swoje dane treningowe. Jezeli podczas treningu korzystasz

z rejestrowania GPS, mozesz tez udostepni¢ obraz przedstawiajgcy pokonana trase.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie wynikéw wraz z zdjeciem

ROZPOCZNIJ KORZYSTANIE Z APLIKACJI FLOW

Mozesz "Konfiguracja OH1" on page 10 za pomocg urzgdzenia mobilnego i aplikacji Flow.

Aby rozpoczagé korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na urzgdzenie mobilne z serwisu App Store® lub
Google PIayTM. W celu uzyskania pomocy technicznej i szczegétowych informacji na temat korzystania
z aplikacji Polar Flow odwiedz strone support.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzystac¢ z nowego urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz potgczy¢ je z OH1.
Wiecej informacji znajduje sie w czesci "taczenie" on page 15.

OH1 automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Flow po zakohnczeniu treningu. Jezeli telefon
ma potgczenie internetowe, dane treningowe zostang rowniez automatycznie zsynchronizowane z serwisem
internetowym Flow. Aplikacja Flow to najprostszy sposéb na synchronizacje danych treningowych pomiedzy
OH1 a serwisem internetowym. Wiecej informacji na temat synchronizacji pulsometru znajduje sie w czesci
"Synchronizacja" on page 21.

Wiecej informacii i instrukcji dotyczacych funkcji aplikacji Flow znajdziesz na stronie pomocy technicznej
aplikacji Polar Flow.
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SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

W serwisie internetowym Polar Flow mozesz planowac i analizowac wszystkie szczegoty treningow

i dowiedziec¢ sie wiecej o swojej wydajnosci. Mozesz réwniez udostepniac informacje o osiggnieciach swoim
znajomym i spotecznosci Flow, zapisywac sie na zajecia w klubie oraz otrzymywac spersonalizowane
programy przygotowujgce do wydarzen sportowych.

W serwisie internetowym Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczgce procentowego wykonania Twojego
celu zwigzanego z aktywnoscig i szczegdty aktywnosci oraz wskazdwki pomagajgce zrozumiet, jak Twoje
decyzje i nawyki wplywajg na kondycje oraz samopoczucie.

Mozesz "Konfiguracja OH1" on page 10 z komputerem na stronie flow.polar.com/start. Znajdziesz tam
porady, jak pobrac i zainstalowac¢ oprogramowanie FlowSync stuzgce do synchronizowania danych miedzy
OH1 i serwisem internetowym. Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta uzytkownika serwisu
internetowego. Jezeli konfiguracja z urzgdzeniem mobilnym oraz aplikacjg Flow zostata juz przeprowadzona,
mozesz zalogowac sie do serwisu internetowego Flow za pomoca danych utworzonych podczas konfiguracji.

AKTUALNOSCI
W zaktadce Aktualnos$ci mozesz sprawdzaé osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzi¢

najnowsze podsumowania aktywnosci i treningdw, podzieli¢ sie najlepszymi osiggnieciami, a takze
skomentowac i polubi¢ aktywnosci znajomych.

EKSPLORUJ

W zakfadce Eksploruj mozesz przeglada¢ mape i sprawdzac udostepnione przez innych uzytkownikow
treningi wraz z informacjami o trasie. Mozesz analizowac¢ treningi udostepnione przez innych uzytkownikow
i ich przetomowe momenty.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze facze:

Serwis Polar Flow | Eksploruj

DZIENNIK

W czesci Dziennik mozesz przegladac dzienng aktywnosc¢, parametry snu, zaplanowane treningi (cele
treningowe) oraz historie wynikow.

POSTEPY

W zaktadce Postepy mozesz obserwowac swoje postepy i przeglada¢ podsumowania.

Podsumowania to wygodny sposéb monitorowania postepow treningowych w diugim okresie. Mozesz
wybra¢ dowolng dyscypling wyswietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu. Opcja
dostosowania okresu umozliwia wybranie zarowno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz okres

i dyscypline do podsumowania z rozwijanej listy, po czym nacisnij ikone kota, aby wybrac dane, ktére chcesz
uwzgledni¢ na wykresie.
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Dzieki podsumowaniom aktywnosci z tatwoscig zaobserwujesz dtugofalowe trendy w Twojej codziennej
aktywnosci. Mozesz przeglada¢ podsumowania dzienne, tygodniowe lub miesieczne. Podsumowanie
aktywnosci pozwoli Ci zidentyfikowa¢ dni z wybranego okresu, w ktérych Twoja aktywnosé, liczba
wykonanych krokéw, spalanie kalorii oraz jakos¢ snu utrzymywaty sie na najwyzszym poziomie.

Podsumowanie Running Index to narzedzie, ktére pomaga Ci monitorowac dtugoterminowy rozwoj
wskaznika Running Index i oszacowac szanse na sukces np. w biegu na 10 km lub pétmaratonie.

SPOLECZNOSC

W Grupach, Klubach oraz Wydarzeniach znajdziesz innych mitosnikow aktywnosci, ktérzy przygotowuja
sie do tych samych zawoddw lub trenujg w tym samym klubie. Mozesz takze tworzy¢ wiasne grupy

i dodawac¢ do nich osoby, z ktérymi chcesz trenowac. Udostepniaj sprawdzone porady treningowe, komentuj
wyniki treningdw innych uzytkownikow oraz aktywnie uczestnicz w spotecznosci Polar. W Klubach Flow
mozesz przeglagda¢ harmonogramy oraz zapisywac sie na wybrane zajecia. Juz teraz dotgcz do spotecznosci
mitosnikow sportu i daj sie zmotywowac!

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Wydarzenia Polar Flow

PROGRAMY

Program Treningu Biegowego dopasowuje sie do Twoich celéw na podstawie stref tetna Polar, uwzgledniajgc
takze Twoje indywidualne mozliwosci i doSwiadczenie treningowe. To inteligentny program, ktory zmienia sie
wraz z Twoimi postepami. Program Treningu Biegowego dostepny jest w wersjach przygotowujgcych pod
katem biegéw na 5 km lub 10 km, pétmaratondéw oraz maratonow. W zaleznos$ci od wersiji, obejmuje on od
dwaoch do pieciu treningdw biegowych w tygodniu. To niezwykle prosty sposéb na trening!

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

SYNCHRONIZACJA

Dane z sensora OH1 mozesz bezprzewodowo przesytac¢ do aplikacji Polar Flow za pomocag transmisji
Bluetooth. Mozesz takze synchronizowa¢ OH1 z serwisem internetowym Polar Flow, korzystajgc z portu
USB oraz oprogramowania FlowSync. Aby méc synchronizowaé¢ dane pomiedzy OH1 a aplikacjg Flow,
musisz posiadac¢ konto Polar. Jezeli chcesz synchronizowac dane z OH1 bezposrednio z serwisem
internetowym, poza kontem Polar potrzebujesz takze oprogramowania FlowSync. Jezeli konfiguracja
sensora OH 1 zostata przeprowadzona, posiadasz juz konto Polar. Jezeli konfiguracja sensora OH1 zostata
przeprowadzona za pomocg komputera, posiadasz juz takze oprogramowanie FlowSync.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy OH1, serwisem internetowym i aplikacjg
mobilng, gdziekolwiek sie znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA MOBILNA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, ze:
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® Masz konto Polar i aplikacje Flow.
* Funkcja Bluetooth zostata wigczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.

® Sensor Polar OH1 zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
"t gczenie" on page 15.

Synchronizacja danych:

1. Zalogyj sie do aplikacji Flow za pomoca konta Polar.
Naciénij przycisk na sensorze OH1 do momentu zaswiecenia sie diody LED, a nastepnie zwolnij go.
Sensor OH1 jest teraz wigczony.

3. OH1 automatycznie zsynchronizuje sie z aplikacjg Flow, jezeli Twdj telefon znajduje sie w zasiegu
tacznosci Bluetooth.

@ OH 1 automatycznie synchronizuje sie z aplikacjg Flow po zakoriczeniu treningu, jezeli Twdj telefon
znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Po synchronizacji OH 1 z aplikacjg Flow dane treningowe rowniez zostang
automatycznie zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za pomoca pofgczenia internetowego.

W celu uzyskania pomocy technicznej i szczeg6towych informacji na temat korzystania z aplikacji Polar
Flow odwiedz strone support.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.
Przed prébg synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz oprogramowanie i zainstaluj je.

1. Wito6z sensor do adaptera USB soczewka skierowang do gory, tak aby styki sensora i adaptera sie
dotykaty.

2. Podtgcz adapter USB do portu USB komputera. Upewnij sig, ze oprogramowanie FlowSync zostato
uruchomione.

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

4. Po zakonczeniu synchronizacji wyswietlony zostanie komunikat o pomys$Iinym zakonczeniu operacji.

Po kazdym podigczeniu OH1 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wysle dane do serwisu
internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére zostaty edytowane. 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 podigczeniu OH 1 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow, nacisnij
przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wystac aktualne ustawienia do Polar OH 1.

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

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegotowych informacji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync odwiedz strone support.polar.com/en/support/FlowSync.
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AKUMULATOR

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

LADOWANIE OH1

OH1 posiada wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli tadowania. Spadek
wydajnosci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach i roztadowaniach. Liczba cykli
tadowania rézni sie w zaleznosci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

@ Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C/+32°F lub powyzej +40°C/+104°F albo jesli port
tadowania jest wilgotny.

Uzyj adaptera USB dotgczonego do zestawu, aby tadowaé urzadzenie poprzez port USB w komputerze.
Akumulator mozna réwniez natadowac, podtgczajgc go do gniazdka $ciennego. W przypadku tadowania za
pomocg gniazdka uzyj zasilacza USB (nie jest dotgczony do zestawu). W przypadku korzystania z zasilacza
USB sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyjsciami maks. 5V DC, a pobér prgdu wynosi co
najmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy USB posiadajgcych odpowiednie zabezpieczenia
(zawierajgcych oznaczenia ,LPS” lub ,Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat UL).

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni OH 1 lub adaptera USB nie ma wilgoci,
wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczer. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i zdmuchnij kurz. Do
czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢ zarysowan.

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczesnie 1.
tadowac¢ akumulator OH1 i zsynchronizowa¢ urzadzenie
z oprogramowaniem FlowSync.

1. Wit6z sensor do adaptera USB soczewka
skierowang do gory, tak aby styki sensora
i adaptera sie dotykaty (rysunek 1).

2. Podtacz adapter USB do portu USB komputeralub 2.
gniazdka zasilania USB (rysunek 2).
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PIELEGNACJA SENSORA OH1

Sensor Polar OH1 nalezy utrzymywac w czystosci i dbac o nie, jak o kazde inne urzgdzenie elektroniczne.
Przestrzeganie ponizszych instrukciji pozwoli Ci zachowa¢ ochrone gwarancyjng, utrzymac urzadzenie
w doskonatym stanie oraz unikng¢ problemow przy tadowaniu lub synchronizacii.

UTRZYMUJ OH1 W CZYSTOSCI

Po kazdym treningu wytrzyj OH1 z zabrudzen lub blota miekkg $ciereczka.

Utrzymuj porty sensora OH1 oraz adaptera USB w czysto$ci, aby zapewnié¢ bezproblemowe
tadowanie i synchronizacje.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na powierzchni ztgczy OH1 lub adaptera USB nie ma wilgoci,
wtoséw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i zdmuchnij kurz. Do
czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢ zarysowan.

Utrzymuj porty sensora OH1 w czystosci, aby chronic je przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami
powodowanymi przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub wode morska). Nie taduj sensora OH1,
gdy porty tadowania sg wilgotne lub pokryte potem.

UTRZYMUJ OPTYCZNY CZUJNIK TETNA W CZYSTOSCI.

Utrzymuj czujnik optyczny w czystosci i uwazaj, aby go nie zadrapa¢. Nieznaczne zadrapania nie powinny
jednak wptywac na skutecznos¢ pomiaru tetna.

PRZECHOWYWANIE

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

z materiatami przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj sensora treningowego na
diugotrwate, bezposrednie dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajgc je w samochodzie). Zaleca sie
przechowywanie urzadzenia z czesciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu
akumulator stopniowo roztadowuije sie. Jesli urzgdzenie bedzie przechowywane przez diuzszy czas, zaleca
sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotnos¢ akumulatora.

Nie narazaj sensora na temperatury ekstremalnie niskie (ponizej-10°C/14°F) lub wysokie (powyzej
50°C/120°F) ani na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynnosci serwisowe wykonywane
byly wylgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen, ani
szkdd posrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji
mozna znalez¢ w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktow serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
support.polar.com i na stronach dla poszczegdinych krajow.
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SRODKI 0STROZNOSCI

Sensor Polar OH1 zostat zaprojektowany do pomiaru tetna. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani
domniemane.

Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac¢ do wykonywania pomiarow srodowiskowych, ktére moga
wymagac profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

Zalecamy, aby co pewien czas my¢ sensor i pasek w celu unikniecia problemoéw skémych wynikajacych
z zabrudzenh.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU

Zakldécenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zakiécenia moga pojawic¢ sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédlem moga stac sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub btedow funkcjonowania, utrzymuj dystans od
potencjalnych zrodet zakidcen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wyswietlacze LED, silniki
czy hamulce elektryczne) moze emitowac zaktdcenia w postaci sygnatéw btgdzacych.

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

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

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

® Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczytes/as?

® Czy masz podwyzszone cisnienie krwi bgdz wysoki poziom cholesterolu?

® Czy zazywasz lekarstwa regulujgce cisnienie krwi lub prace serca?

* Czy miate$/as kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

® Czy zauwazytes/as u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

® Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

* Czy masz wszczepiony rozrusznik serca badz inne urzadzenie elektroniczne?
® Czy palisz papierosy?

® Czy jestes w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wplywajg rowniez farmakologiczne srodki
nasercowe, leki na cisnienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,
alkohol i nikotyna.
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Wazne jest, aby podczas treningu zwracac szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
podczas wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél lub nadmierne zmeczenie, zakoncz
éwiczenie badz kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca moga korzystac z produktow Polar. Teoretycznie nie
sg mozliwe zakidcenia 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 stwierdzajacej, ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby z rozrusznikami serca lub innymi
wszczepionymi urzadzeniami ze wzgledu na szerokg game dostepnych rozwigzan. W razie watpliwosci lub
w przypadku wystagpienia jakichkolwiek niezwyklych objawéw podczas uzytkowania produktow Polar nalezy
zgtosic sie do lekarza lub skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby
okresli¢, czy wystepuje jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jesli masz alergie na jakgkolwiek substancje, ktdra objawia sie wskutek jej kontaktu ze skoérg, badz tez jesli
obawiasz sie reakc;ji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikoéw zamieszczong
w specyfikacjach technicznych produktu.

@ Potaczony wplyw wilgoci oraz intensywnego tarcia moze powodowac odbarwianie sie powierzchni
czujnika tetna oraz brudzenie odzieZy. Jezeli uzywasz perfum, kremu do opalania lub srodka
odstraszajgcego owady, musisz uwazac, aby nie doszfo do kontaktu tych preparatow z urzgdzeniem
treningowym lub czujnikiem tetna. Podczas treningu unikaj noszenia odziezy w kolorach mogacych
powodowac barwienie urzgdzenia treningowego (zwtaszcza jezeli posiadasz urzgdzenie w jasnym kolorze).

A Produkt nie jest zabawkga. Przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci i zwierzat Produkt
zawiera mate elementy, ktére mogg by¢ przyczyng zadtawienia.

DANE TECHNICZNE

OH1

Czas pracy: Do 12 godzin ciggtego treningu

Typ baterii: Akumulator Li-Po 45 mAh

Pojemnos¢ pamigci: Do 200 godzin treningu

Temperatura pracy: -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiaty sensora OH1: ABS, ABS+GF, PMMA, SUS 316 (stal
nierdzewna)

Materiaty opaski na reke: Czarna opaska na reke: 53% nylon, 27%
elastan, 20% poliester. Szara,
pomaranczowa i turkusowa opaska na
reke: 70,5% poliester, 29,5% elastan.

Materiaty zasilacza USB: PC+ABS, SUS 301 (stal nierdzewna),
platerowany ztotem

Wodoszczelnosé: 30 m (nadaje sie do uzywania podczas

kapieli i ptywania)

Wykorzystuje bezprzewodowg technologie Bluetooth® i ANT+™.

26



OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

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

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows 7 X X

Windows 8 X
Windows 8.1 X
Windows 10 X
0S X 10.9

0S X10.10

0S X 10.11

macOS 10.12

macOS 10.13

X X X X X X X X X

macOS 10.14

KOMPATYBILNOSC APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Urzadzenia Polar sg kompatybilne z wiekszos$cig nowoczesnych smartfonéw. Wymagania minimalne sg
nastepujace:

® Urzadzenia mobilne z systemem iOS 11 i nowsze

* Urzadzenia mobilne z systemem Android: funkcja Bluetooth 4.0, system Android 5 lub nowszy (sprawdz
petng specyfikacje udostepniong przez producenta telefonu)

R&zne urzadzenia z systemem Android w rézny sposoéb obstugujg technologie wykorzystywane w naszych
produktach i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE) oraz inne standardy i protokoty. Z tego wzgledu
stopien kompatybilno$ci moze réznic sie w zaleznosci od marki telefonu, a firma Polar nie moze niestety
zagwarantowac, ze wszystkie funkcje bedg dostepne na kazdym urzadzeniu.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

Wiekszosci produktoéw Polar mozna uzywac podczas ptywania. Nie nadajg sie one jednak do nurkowania.
Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢ urzgdzenia, nie naciskaj przyciskow, gdy jest ono zanurzone. Podczas
pomiaru tetna w wodzie przy uzyciu urzadzenia Polar obstugujgcego GymLink oraz nadajnika na klatke
piersiowg moga wystgpi¢ zakidcenia z nastepujgcych powodow:
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* Woda w basenie, o wysokiej zawartosci chloru, oraz woda morska bardzo dobrze przewodzg prad.
Moze dojs¢ do zwarcia elektrod nadajnika na klatke piersiowg, co uniemozliwi wykrywanie sygnatow EKG
przez nadajnik.

* Skoki do wody lub intensywna praca miesni podczas ptywania wyczynowego mogg spowodowac
przesuniecie nadajnika na klatke piersiowg na miejsce, w ktdérym nie bedzie on mogt wykrywac sygnatow
EKG.

* Sita sygnatu EKG jest indywidualna i moze sie¢ r6zni¢ w zaleznosci od sktadu tkanek danej osoby.
Podczas pomiaru tetha w wodzie problemy wystepujg czesciej.

Nadgarstkowe urzadzenia Polar z opcjg pomiaru tetna nadaja sie do uzywania podczas ptywania

i kgpieli. Zbierajg one dane dotyczace aktywnosci z ruchdéw nadgarstka réwniez podczas ptywania. Jednak
w naszych testach ustalilismy, ze pomiary tetna na nadgarstku nie dziatajg optymalnie pod woda, dlatego nie
zalecamy stosowania ich podczas ptywania.

W branzy zegarkéw wodoszczelnos¢ jest zazwyczaj podawana w metrach i 0znacza cisnienie statyczne
wody na danej gtebokosci. Firma Polar stosuje ten sam system oznaczania. Wodoszczelno$¢ produktow
Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowymi normami ISO 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie
Polar posiadajgce oznaczenie wodoszczelnosci jest przed sprzedazg testowane pod kagtem odpornosci na
dane cisnienie wody.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Odszukaj kategorie
wodoszczelnosci podang na tylnej stronie Twojego produktu Polar i poréwnaj jg z ponizsza tabelg. Pamietaj,
ze definicje dla urzadzen innych producentéw moga rézni¢ sie od podanych w tabeli.

W trakcie ruchu pod wodag wytwarzane w jego wyniku ci$nienie dynamiczne wody jest wyzsze od cisnienia
statycznego. Oznacza to, ze w czasie ruchu produkty zanurzone w wodzie poddawane sg wiekszemu
obcigzeniu, niz gdyby pozostawaty w miejscu.

Oznaczenie z tytu produktu  Rozbryzgi Kapiel Nurkowanie Nurkowanie Opis wodoszczelnosci
wody, i ptywanie zmaska
pot, (bez butli) z butlg
deszcz
itd.
Water resistant IPX7 OK - - - Nie my¢ myjka
(Wodoszczelnos¢ IPX7) cisnieniowa.

Odpornos¢ na rozbryzgi
wody, deszcz itp.
Odniesienie do normy:

IEC60529.
Water resistant IPX8 OK OK - - Minimalna
(Wodoszczelnos¢ IPX8) wodoszczelnosc

umozliwiajgca kapiel
i ptywanie z urzadzeniem.
Odniesienie do normy:

IEC60529.
Water resistant OK OK - - Minimalna
(Wodoszczelnosg) wodoszczelnosc
Water resistant 20/30/50 umozliwiajgca kapiel
meters (Wodoszczelnos¢ do i ptywanie z urzgdzeniem.
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20/30/50 metrow) Odniesienie do normy:
Suitable for swimming 1ISO22810.
(Nadaje sie do ptywania)

Water resistant 100 meters OK OK OK - Nadaje sie do czestego
(Wodoszczelnosé do uzytkowania pod woda,
100 metréw) ale nie do nurkowania
z butla.
Odniesienie do normy:
1ISO22810.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

* Firma Polar Electro Oy udziela miedzynarodowej ograniczonej gwarancji na swoje produkty.

W przypadku produktéw sprzedawanych na terenie USA lub Kanady gwarancji udziela firma Polar
Electro, Inc.

* Firma Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu
Polar, ze produkt ten bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu.
Nie dotyczy to paskéw wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktérych okres
gwarancji wynosi jeden (1) rok od daty zakupu.

* Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu,
uszkodzen powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania
srodkéw ostroznosci, niewtasciwej konserwaciji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych,
uszkodzonych lub zarysowanych obudéw/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke,
wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskow, opasek elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg
sensora tetna) oraz odziezy Polar.

* Ponadto niniejsza gwarancja nie obejmuje szkod, strat, kosztow lub wydatkow bezposrednich,
posrednich, przypadkowych, ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z produktu badz odnoszacych sie
do niego.

* Gwarancja nie obejmuje produktéw zakupionych jako uzywane.

* W czasie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz wymieniony na howy

w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

® Gwarancja firmy Polar Electro Oy/Inc. nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych

z obowigzujgcego prawa krajowego bgdz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy
wynikajgcych z umowy kupna-sprzedazy.

* Nalezy zachowa¢ paragon jako dowod zakupu.

* Gwarancja na dowolny produkt bedzie ograniczona do krajow, na terenie ktorych zostat on
wprowadzony przez firme Polar Electro Oy/Inc.

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 9001:2015.
© 2018 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.
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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. Znak
stowny oraz symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar
Electro Oy posiada licencje na wykorzystanie tych znakow.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

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

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy poreczeh 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/odnoszace sie do niniejszego materiatu lub produktéw
w him opisanych.

2.0PL 3/2019
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