Gratulalunk az 0j Polar FA™ pulzusszdm mér6 fitnesz 6ra megvéasarlasahoz!

A Polar pulzusszam-mérd 6ra kdnnyen hasznélhatd, és Miért lehet hasznos az edzés a pulzusszam mérével?
idealis segédeszkoz az edzés soran. o A pulzusszam-mérd 6ra segit edzeni az idealis pul-
zusszamon.
e Jelzi a datumot, az edzés id6tartamat, a pulzus- o A pulzusszam mérdvel maximalis hatasfokkal
célzénaban eltdltott idd hosszat, az atlagos és a leg- edzhetiink meghatarozott idd alatt.
magasabb pulzusszam-értéket és az elégetett kaldria o A pulzusszam mérd objektiv informaciot kozol arrél,
mennyiséget az edzés soran. hogy helyesen edziink-e, fejlédiink-e.
® Emlékeztet az edzésre minimum haromnaponta. e A pulzusszam mérd azonnali 6nellenérzésre ad
© Konnyen hasznalhaté két nyomégombos-mikddtetés. lehetfséget, ezért idedlis segédeszkoz lehet az
o Konnyen attekinthet6 nagy kijelz6. edzéshez.

A Polar F4 pulzusszém mér6 6ra a pulzusszam vezeték nélkiili mérését teszi lehet6vé meghizhatéan és kényelmesen. Az
elektrokardiogramot (EKG) méri. Az éra segitségével kényelmesen ellendrizhetjiik pulzusszamunkat gyaloglas, kerékparozas,
sfelés vagy mds sport (izése kdzben anélkill, hogy kiesnénk az edzés ritmusabdl. Profi és amatér sportolok egyarant évtizedek
6ta megbiznak a Polar pulzusszam mérd 6ra eredményeiben — miért ne tenné On is?

Olvassa tovabb el figyelmesen a hasznalati Gitmutatét, hogy megtudhassa, hogyan hasznélhatja legmegfelelébben ezt az (j
segédeszkozt az edzéshez!
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1. AZ F4 PULZUSSZAM MERG ORA BEMUTATASA

1.1 AZ F4 PULZUSSZAM MERD RESZEI
A Polar F4 késziilék az alabbi részekbl
all:

A csuklomonitor jelzi a pulzusszamot, az elégetett
kalériamennyiséget, az edzés id6tartamat. Karéraként is
viselhetjiik.

Edzés kozben viseljitk a jeladdt! Az elektrodak a jeladd ha-
tuljan talalhatok, ezek folyamatosan érzékelik a pulzussza-
mot, és kozvetitik az ora felé.

A gumipant tartja a jeladét a mellkasunkon.

A hasznalati utasitas a Polar F4 pulzusszam mérd dra
hasznalataval kapcsolatos informacidkat tartalmazza.

Polar Webszolgaltatas

A Polar Fitness Trainer (www.PolarFitnessTrainer.com)
cim(i internetes honlap segitségiinkre lehet az edzés soran.
Ingyenes regisztracio utan edzésnaplokhoz, tesztekhez és
szamitasokhoz, riportokhoz és hasznos cikkekhez férhetiink
hozza. A www.polar fiffitness oldalon pedig tippeket és
hasznos tanacsokat kaphatunk a legtjabb termékekrol.



1.2 AZ GRA GOMBIAI ES SZIMBOLUMOK

Az OK gomb segitségével:
o Elindithatjuk, illetve leéllithatjuk a
pulzusszdm mérését.

e Bedllithatjuk a kijelzett izemmédot és
beléphetiink a Beallitasok meniibe.

o Visszatérhetiink az alap lizemmaddba az
(Osszefoglald és Osszesitd meniikben.

o Elfogadhatjuk a beallitdsokat.

o Az ébreszt6orat és a szundit
kikapcsolhatjuk.

Megjegyzés: Az OK gomb megnyomasaval €s
benyomva tartasaval — adatrigzités kivételével
— barmelyik mentibdl visszatérhetiink a pontos
idd kijelzéséhez.

A SET gomb segitségével:

o A kdvetkezd tizemmaddhoz vagy
kijelzéshez Iéphetiink.

o Megndvelhetjiik a kivalasztott értéket.

o Az ébresztést 10 perccel elhalaszthatjuk
(szundi).

A SET gomb megnyomésaval és benyomva

tartéséval:

e A pontos id6 kijelzésekor a 1
billenty(izéar ki/bekapcsolhatd.

o Az Osszesit6 meniiben torolhetjiik egyéni
értéket.

o Edzés izemmddban a célzéna
figyelmeztetés ki/bekapcsolhatd.

SZIVERINTES FUNKCI0
Edzés iizemmédban megnézhetjitk a
pontos iddt, ha az 6rét a jeladon levd
Polar logéhoz kozelitjiik.



' Avillogd sziv szimbélum jelzi, hogy a

KCAL 14 pulzusszam mérése folyamatban van.

} ES .))) A hang szimbdlum jelzi, hogy

Mo O ® pulzus célzona figyelmeztet6 akti-

\/ vélva van (Edzés izemmddban).

® az ébresztdora be van kapcsolva
(Pontos idd izemmaddban). A SET
gomb lenyomasaval, 10 perccel
késleltethetjilk az ébresztést
(szundi). Az ébresztés leéllitdsahoz
nyomjuk meg az OK gombot.

1111 P !!! Afitnesz pontok jelzik a pulzus-
célzénaban eltdltétt idd hosszat. Tovdbbi
|5 E 5 '-B informdcidért lasd a Funkcidk edzés
kdzben c. részt a 12. oldalon.
STEIP NEXT
@ Az 6ra szimbolum a pontos idét jelzi Edzés
tizemmédban.
o, Pulzusszamunk a maximalis pulzusszam
KCAL 18 MAX szazalékaban kerill kijelzésre

(HRmax%).

* 0K SETw
| 42
MAX

A hét napjainak kijelzése

MON = hétf6, TUE = kedd,

WED = szerda, THU = csiitortok,
FRI = péntek, SAT = szombat,
SUN = vasérnap

Akules szimb6lum jelzi, hogy a nyomé-
gombok le vannak zérva a pontos idd
kijelzésekor. A SET gomb megnyomasaval
és benyomva tartaséval lezérhatjuk a
gombokat. Ekkor a kbvetkezG szoveg
jelenik meg a kijelzon: HOLD TO LOCK,
LOCKED (tartsa benyomva, lezérva).

A SET gomb (jboli megnyoméséval és
benyomva tartdsaval feloldhatjuk a zarat.
Ekkor a kbvetkezo szoveget lathatjuk:
HOLD TO UNLOCK, UNLOCKED (tartsa
benyomva, feloldva).

Az elem szimhélum jelzi, ha az
draban lev6 elem lemeriilt. Tovdbbi
informacidért lasd a Kezelés és
karbantartds c. részt a 21. oldalon.

Az automatikus edzésre emlékez-
tetd szdveg akkor jelenik meg, ha

a legutobbi edzés 6ta harom nap
telt el. Ez az emlékezteté minden
egész orakor megjelenik a pontos idé
kijelzése alatt.



1.3 FUNKCIOK
Alapbeallitasok

o Ha elsd alkalom- ',
mal hasznaljuk,
vagy tjrainditottuk '\
az drat, barmelyik
gomb megnyoma-
sdval az
Alapbeallitasok
lizemmddba jutunk.

Edzés

o Méri és rogziti az
edzés adatait.

o Az edzés alatt
mutatja az edzés
adatait.

® Az adatrogzités
ledllitasa utan
automatikusan
megjelenik az
edzés-dsszefoglalo.

© £z minden funkcid
kezddpontja.

o Mutatja a datumot
és az iddt.

SET

----> (sszefoglalé

o Az edzés alatt rog-
Zitett adatokat
mutatja (ddtum,
idétartam, a
célsdvban toltdtt
idd, atlagos pulzus-
szam, legmagasabb
pulzusszam, elége-
tett kaldriamennyi-
SEg).

> Osszesitf =~ -----

o (sszesiti az iddt, a
kaldridt, az edzések
szdmat és az
edzések heti
gyakorisagat.

SET

® Pulzus célzdna
hatarértékének
bedllitasai.

® Hangbeallitasok.

e (rabedllitasok: éb-
resztés, idd, datum.

® Egyeni bedllitasok:
testtimeg, testma-
gassag, életkor, nem.

o Vértékegység-
bedllitasok: angol-
szdsz (Ib/ft) vagy
metrikus (kg/cm).

< 9



2. ALAPBEALLITASOK

Elegendd elsd alkalommal vagy Gjrainditds utéan bekapcsolni az orat, ezutan
mar nem lehet kikapcsolni.

Fontos, hogy precizek legyiink az Alapbeallitdsoknal, kiillondsen a teststly, a
testmagassag, az életkor és a nem mivel ezek befolydsoljdk olyan
mért értékek pontossagat, mint a pulzus-célzona hatéarértékei vagy az elégetett

kalériamennyiség.

Az alapbedllitdsok megaddsanak masik mddja, ha szamitdgéprdl vissziik 4t
azokat az draba. Tovabbi informacidért Idsd az Adatatvitel szamitdgépral c.
részt a 18. oldalon.

1. Kapcsoljuk be az 6rat barmely gomb megnyomésaval.

2. Megjelenik a SETTINGS felirat. Az 0K gomb megnyo-
mésaval az Alapbeallitasokhoz jutunk.

3. ATIME MODE? kérdésre a SET gomb megnyomasaval adjuk meg a kivant
idformatumot (12 vagy 24 6rés). Az OK gombbal fogadjuk el. Megjelenik a
TIME OF DAY felirat.

12 dras formatum: az iddt déleltt és délutan 1-12 ora kozott mutatja (AM/PM).

o ASET gomb megnyomasaval valasszunk a déleldtt/délutan kozil
(AM/PM). Nyomjuk meg az OK gombot.
* ASET gomb megnyoméséval adjuk meg az orat. Nyomjuk meg az OK
gombot.
o ASET gomb megnyomaséval adjuk meg a percet. Nyomjuk meg az 0K
gombot.
24 oras formatum: az id6t 0-23 6ra kozott mutatja. A datum beallitasa soran
eldszor a napot, majd a hénapot adjuk meg.
o ASET gomb megnyomaséval adjuk meg az orat. Nyomjuk meg az OK
gombot.
* ASET gomb megnyoméséval adjuk meg a percet. Nyomjuk meg az OK
gombot.

10 »

4. SET DATE 12 6ras formatum: az id6t déleldtt és délutan 1-12 dra kozott
mutatja (AM/PM).
o ASET gomb megnyomasaval valasszunk a déleldtt/délutan koziil (AM/PM).
Nyomjuk meg az OK gombot.
© A SET gomb megnyomaséval adjuk meg az 6rat. Nyomjuk meg az OK gombot.
* ASET gomb megnyomaséval adjuk meg a percet. Nyomjuk meg az OK gombot.
24 6ras formatum: az idot 0-23 dra kozott mutatja. A datum beallitasa soran eldszor
a napot, majd a hénapot adjuk meg.
© A SET gomb megnyomaséval adjuk meg az 6rat. Nyomjuk meg az OK gombot.
* ASET gomb megnyomaséval adjuk meg a percet. Nyomjuk meg az OK gombot.
A SET gomb megnyomasaval vélasszuk ki a napot vagy a honapot. Nyomjuk meg
az 0K gombot.
© A SET gomb megnyomaséval adjuk meg az évet. Nyomjuk meg az OK gombot.
5. UNITS felirat: A SET gomb megnyoméséval valasszunk az angolszasz (Ib/ft)
illetve a metrikus (kg/cm) mértékegységek kozil. Nyomjuk meg az OK gombot.
6. WEIGHT felirat: a SET gomb megnyomasaval adjuk meg testsilyunkat.
Nyomjuk meg az OK gombot.
7. HEIGHT felirat: a SET gomb
Nyomjuk meg az OK gombot.
Megjegyzés: Ha a mértékegységek kozill az
tuk, eldszor a labat, majd a hiivelyket adjuk meg.
8. AGE felirat: a SET gomb megnyoméséval adjuk meg életkorunkat. Nyomjuk
meg az OK gombot.
9. SEX felirat: a SET gomb megnyomasaval véalasszunk a férfi/ng kozott
(MALE/FEMALE). Nyomjuk meg az OK gombot. Az dran megjelenik a SETTINGS
OK (bedllitdsok rendben) felirat, majd 3 méasodperc mulva visszatér a pontos
idd kijelzéséhez.

| adjuk meg testto

rendszert valasztot-

Ha az Alapbedllitdsokban megadottakat meg kivanjuk véltoztatni, ezt a Bedl-
litasok tizemmddban tehetjik meg.



Pulzusszamunk méréséhez viselniink kell a jeladét. Az
Ora rogziti az edzés sordn mért edzési adatokat (datum,
id6tartam, a célzénaban téltott idd, atlagos pulzusszam,
legmagasabb pulzusszam, elégetett kaldriamennyiség).

Megjegyzés: A pulzus-célzina hatarértékei az altalunk megadott
alapbeallitisok (életkor) alapjan kerilnek kiszamitasra. A pulzus-
célzndrdl tovabbi informdciot A pulzus-célzdna c. részben a 19.
oldalon talalunk. A pulzus-célzina hatarértékeirdl tovabbi informacidt a
Bedllitasok megvdltoztatdsa c. részben a 16. oldalon talalunk.

3.1 AJELADO FELHELYEZESE ES AZ

ADATROGZITES MEGKEZDESE
Tartsuk az orat a jeladd 1 méteres korzetében. Gy6zod-
jiink meg réla, hogy nem tartézkodunk mas, pulzusméré
Orét viseld személyek vagy elektromagneses zavarfor-
ras kizelében. Az interferencidval kapcsolatos tovabbi
informacidért ldsd az Ovintézkedések c. részt a 22. oldalon.

1. Csatlakoztassuk a jeladé egyik
végét a gumipanthoz.

2. Ugy allitsuk be a jeladd 6vének

hosszlisagat, hogy biztonsa-
gosan, ugyanakkor kényelmesen
viselhessiik. Rogzitsiik az dvet
mellkasunk alatt, kozvetleniil a
mellizom alatt, és csatoljuk a
gumipéntot a jeladéra.

3. Ajeladot emeljiik el kissé mell-

kasunktdl, és nedvesitsiik be a
hétoldalan levd két elektroda
teriiletet. Ellendrizziik, hogy a
nedves elektrodateriiletek elég
erdsen tapadnak-e a bériinkhdz
és hogy a Polar logé kozépen,
fiiggbleges helyzetben van-e.

4. Az 6rat karéraként viseljiik, és

az 0K gomb megnyomaséval
kezdjiik meg az adatrogzitést.
Ekkor pulzusszamunk és a @ jel
megjelenik néhany méasodpercre.

< 11



3.2 FUNKCIOK EDZES KOZBEN

re \ A pontos idd ellendrzése

Kozelitsiik az 6rat a jeladd Polar log6jahoz.

Ekkor a pontos idé megjelenik hdrom
mésodpercre. A pontos idd kijelzését
kapjuk a SET gomb megfelel6 szdmu
megnyomasaval is.

Az edzésidotartam, a pulzusszam-hatarértékek és az
elégetett kalériamennyiség ellendrzése
A SET gomb megnyomésaval tallozhatunk az alabbi adatok kozott:

Edzés alatt elégetett kaloria (Cal/Kcal)t
WAL 138~
— Pulzusszam (bpm vagy (HRMH;/"))
) Ha a szdmjegyek villognak, akkor lefelé vagy
Tiron z‘;f- Next folfelé kitértiink az eldre bedllitott pulzus-
célzonahol
Pulzus-hatéarértékek
130915

, _— Edzésidgtartam (hh:mm ss)
001836

STOP NEXT

Pulzusszém-hatéarértékek
Ha az Alapbeallitasoknél megadtuk életkorunkat, a késziilék
meghatérozza egyéni cél-pulzus hatérértékeinket. E hatarértékeket

12 »

a kijelz6 fels6 soraban lathatjuk. Ha nem adtuk meg életkorunkat,
megtehet;iik ezt a Bedllitasok izemmddban. A pulzus-hatarértékek
meghatédrozasarol tovabbi informaciot A pulzus-célzona c. részben a
19. oldalon talalunk.

A sziv alaki szimbélum a hatérértékek kozti vonalon mozog aszerint,
ahogy pulzusszémunk alakul. Ha a sziv szimbélum nem |atszik,
pulzusszamunk vagy az alsé hatarérték alatt, vagy a felsd felett
van. Figyelmeztetd hang hallhatd, ha a hatérértékek ald vagy folé
megy a pulzusszamunk, amennyiben a pulzusszdm-figyelmeztetd
aktivalva van.

A pulzusszam-figyelmeztetd *) ki-hekapcsolasa

A SET gomb megnyomasaval és nyomva tartaséaval be-, illetve
kikapcsolhatjuk a pulzusszam figyelmeztetd hangjelzést. A *)
szimbdlum l4thato a kijelzon, ha a funkcid be van kapcsolva.

1111 e Fitnesz pontok
14 33— o

| ,) 3 ! Pontos idd
‘\STDP ' NEXT’

Fitnesz pontok

Maximum hat fitnesz pont Iathatd a kijelzén. Minden egyes jel 10
percnek felel meg, melyet a pulzusszdm-célzonaban toltottink (ez
Osszesen 60 percet jelent, ha az dsszes fitnesz pont Iathato). Ha

a pulzus-célzonaban vagyunk, az elsé jel villogni kezd, 10 perc
elteltével pedig a kovetkez6, és igy tovabb. Ha nem vagyunk a
célzénaban, a villogd jel elttinik.



3.3 AZ ADATROGZITES LEALLITASA ES
EDZESOSSZEFOGLALO MEGTEKINTESE

Megjegyzés: Az alabbi informacick csak akkor érvényesek, ha az edzés
soran a jeladd dvet is hasznaljuk.

Az adatrogzités leéllitasahoz nyomjuk meg az OK gombot.
Megijelenik a SUMMARY (6sszefoglald) felirat. Minden egyes
adat 3 méasodpercig latszik.

Az alabbi adatok lathatok az Edzés-6sszefoglaloban.

DURATION

000839

DURATION  Edzésiddtartam (hh:mm ss)

STOP NEXT
I ZOHE
GG-EH 3 1 IN ZONE A pulzusszam-célzéndban
| eltoltott idd (hh:mm ss)
STOP NEXT
AV, HR i
AVG. HR  Atlagos pulzusszam az edzés
L'e idétartama alatt (bpm)
STDP ' NEXT

[MAx HR
MAXHR Legmagasabb pulzusszém az
,Be edzés idétartama alatt (bpm)
CALORIES
E] IS CALORIES  Elégetett kaloriamennyiség
] az edzés id6tartama alatt
N — (Cal/Kcal)

Az edzés-dsszefoglalé kijelzése utdn az dra visszatér a pon-
tos id6 kijelzéséhez. Az edzés-dsszefoglalét kihagyhatjuk
az OK gomb lenyomasaval, és az adatokat megtekinthetjiik
késdbb. Az elmentett adatok megtekintésérél tovabbi
informécidért lasd a 14. oldalt.

Megjegyzés: Ha a kijelzon 00 lathatd, a pulzusszam nem mérhetd.
Kozelitsiik az drat a mellk a jeladd Polar logdjahoz. Ekkor az dra
ljra keresni fogja a pulzusjelet. A kijelzd 5 méasodpercenként frissiil.

Megjegyzés: Az edzés sordn mért adatokat a készilék akkor menti az
Osszefoglald és Osszesitd fjlokba, ha az edzés idétartama meghaladta
az egy percet.



4.1 OSSZEFOGLALO FAIL
Az edzés soran legutobb mért adatokat az sszefoglalé
fajlban tekinthetjiik meg.

1. A pontos id6 kijelzénél nyomjuk meg a SET gombot.
Megijelenik a SUMMARY (6sszefoglald) felirat.

2. Az adatok megtekintéséhez nyomjuk meg az OK gombot.
Megjelenik a DATE felirat.

3. A SET gomb megnyomdsaval tallézhatunk az alabbi
adatok kozott:

DATE Az edzés datuma

DURATION Edzésiddtartam

INZONE A pulzus-célzonaban eltéltott id6

AVG. HR Atlagos pulzusszam az edzés iddtartama alatt

MAX HR Legmagasabb pulzusszdm az edzés
id6tartama alatt

CALORIES  Elégetett kalériamennyiség az edzés

id6tartama alatt

4. Nyomjuk meg az OK gombot. Megjelenik a SUMMARY
(6sszefoglalo) felirat.

A SET gombbal az Osszesitok meniibe juthatunk (TOTALS fel-
irat jelenik meg). Az dsszesitdkkel kapcsolatos tovabbi infor-
macidért lasd az 0sszesitd fajlok cimet a kivetkezd résznél.
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A pontos idd kijelzéséhez visszatérhetiink az OK gomb
megnyomaséval és benyomva tartaséaval is.

4.2 0SSZESITO FAIL
Az edzés sordn mért adatok dsszesitését az dsszesité
fajlban tekintheti meg.

1. Ha a pontos id6 kijelzdbdl indulunk, nyomjuk meg
kétszer a SET gombot. Megjelenik a TOTALS (dsszesit6)
felirat.

2. Az adatok megtekintéséhez nyomjuk meg az OK gombot.
Megijelenik a TOT. TIME felirat.

3. A SET gomb megnyomdsaval tallozhatunk az alabbi
adatok kozott:

TOT. TIME Az edzéssel toltott dsszes id6 és az dsszesités
kezd@ id6pontja.

TOT. KCAL Az edzés sorén elégetett 6sszes kaldria és az
Osszesités kezdd idGpontja.

COUNT Az Gsszes edzés szama és az dsszesités kezd6

iddpontja.
PER WEEK Az edzések atlagos heti gyakorisaga
(hétfd 00.00 6ratdl kezdédden).
RESET ALL Az bsszesité 6sszes adatat lenullézza.



Az 6sszes adat nulldra allitdsdhoz nyomjuk meg az OK
gombot.

A RESET felirat villogni kezd. A SET gombbal valasszuk ki a
RESET (nullazas) vagy NO RESET (nullazas visszavonasa)
opcitt.

Valasztasunkat erdsitsiik meg az OK gombbal. Megjelenik a
RESET ALL felirat.

Nyomjuk meg és tartsuk benyomva az 0K gombot

) - > dsszesit ;

o

i SET SET SET SET i
s ™ e ™ e > Hetente > [SS2ES

4. Nyomjuk meg és tartsuk benyomva az OK gombot, mig a

késziilék vissza nem tér a pontos idd kijelzéséhez.

Megjegyzés: Egyéni dsszesitd értéket is lenullazhatjuk. Az Gsszesitd menti
megtekintéséhez nyomjuk meg a SET gombot, €s keressiik meg a nulldra

allitani kivant értéket. Nyomjuk meg €és addig tartsuk benyomva a SET
gombot, amig a késziilék meg nem kérdezi, hogy nulldzni kivanjuk-e az

adott értéket (RESET?). A SET gombot addig nyomjuk, mig a kivant érték

nulldra nem all. Az Gsszesitd datum az aktudlis datumra all 4t.
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A Beallitasok meniiben megtekinthetjiik, vagy meg-
véltoztathatjuk a kordbban megadott adatokat, igy a
pulzusszdm-hatérértékeket, a személyes adatokat és az ora
bedllitasait. Az elére megadott beallitésokat szamitogéprdl
is atvihetjiik az oraba. Tovabbi informacidért lasd a Bedl-
litdsok atvitele szamitdgéprdl c. részt a 18. oldalon.

1. A pontos idd kijelzésénél nyomjuk addig a SET gombot, mig a
SETTINGS (bedllitasok) felirat meg nem jelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot. Megjelenik a LIMIT SET
(hatéarértékek bedllitasa) felirat.

3. ASET gombbal bongészhetiink a LIMIT SET (hatarértékek
bedllitasa), SOUND SET (hangjelzés beallitdsa), WATCH SET
(6rabeallitas), USER SET (felhasznéloi adatok beallitasa) és
UNIT SET (mértékegységek beallitasa) opciok kozott.

4. Az OK gomb megnyomaséval fogadhatjuk el a kivant beallitast.

Ossze- Ossze- Bealli-
“ > foglale "> sits " tasok
v 0K
-------------------------------- n
SET SET SET
Hatar- Hang- Fel- Mérték-
értékek " jelzés > Ora >hasznélﬁ >egységek
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Megjegyzés: A pontos idd kijelzohiz az OK gomb megnyomasaval és
nyomva tartasaval térhetiink vissza.

5.1 APULZUSSZAM-HATARERTEKEK BEALLITASAI

Ezeket a hatarértékeket hasznélhatjuk az edzés sordn. Az dra életko-
runk alapjan kiszamitja a megfeleld pulzusszdm hatérértékeket. A
pulzusszam hatéarértékeket magunk is beéllithatjuk. A pulzus-célzd-
na egyéni hatarértékeirdl tovabbi informdciot A pulzusszam-célzdna
c. részben a 19. oldalon taldlunk.

Ha a pontos idd kijelz6bdl indulunk,

ismételjik meg az 1-4. lépéseket.

5. Megjelenik a LIMITS (hatarértékek) felirat.
A SET gomb megnyoméséval kivalaszt-
hatjuk a pulzusszam-hatarértékeket tités/
perc egységben (HR) vagy a legmagasabb
pulzusszam szézalékéban (HRmax).
Nyomjuk meg az OK gombot.

6. Megjelenik a HIGH LIMIT felirat. A
SET gombbal vélaszthatjuk ki a felsd
hatérértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

7. Megjelenik a LOW LIMIT felirat. A
SET gombbal vélaszthatjuk ki az alsé
hatérértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

8. Megjelenik a LIMIT SET felirat. A SET
gombbal a hangbeallitasokhoz juthatunk
(SOUND SET). Nyomjuk meg az 0K gombot.

ICTL R k!

Ico

w 0K ("] SETw

M. W__i3z

w 0K SETw
¥
MAX



5.2 HANGBEALLITASOK

Ha a pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik a SOUND SET (hangbeallitas) felirat. A SET gombbal
vélasszuk ki a hang be- vagy kikapcsolasét (ON/OFF).

6. A SET gombbal az éra beallitdsaihoz juthatunk. Nyomjuk meg az
0K gombot.

5.3 AZ ORA BEALLITASAI

Megjegyzés: Az idd és a datum kétféle mddon keriilhet kijelzésre.
Vdlaszthatunk a 12 rds (a datum: hdnap, nap, év sorrendben) és a 24
0ras kijelzés kizott (a datum: nap, honap, év sorrendben).

Ebresztés *) beallitasa

Ha a pontos idd kijelz6bdl indulunk, ismételjiik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik az ALARM (ébresztés) felirat. A SET gombbal valasz-
szuk ki az ébresztés be- vagy kikapcsolasat (ALARM ON vagy
OFF). Nyomjuk meg az OK gombot.

ALARM OFF: Lépjiink az Iddbeallitas 6. pontjahoz.

ALARM ON (24 6ras mod): A SET gombbal vélasszuk ki az orat.
Nyomjuk meg az OK gombot. A SET gombbal vélasszuk ki a
perceket. Az OK gombbal az Idgbeallitas 6. pontjahoz jutunk.
ALARM ON (12 6ras mod): A SET gombbal valasszuk ki a
déleldttot vagy délutant (AM/PM). A SET gombbal vélasszuk ki
az ébresztés orajat. Nyomjuk meg az OK gombot. A SET gombbal
vélasszuk ki a perceket. Az OK gombbal az Iddbeallitas 6.
pontjahoz jutunk.

Iddbeallitas

Ha a pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik az ALARM felirat. Az OK gombot nyomjuk addig, mig a
TIME felirat meg nem jelenik.

6. A SET gombbal vélasszuk ki a 12 vagy 24 6ras mddot. Nyomjuk
meg az OK gombot.

7. Csak a 12 6ras mdd esetén: A SET gombbal valasszunk a délel6tt
vagy a délutan koziil (AM/PM). Nyomjuk meg az OK gombot.

8. A SET gombbal valasszuk ki az 6rat. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. ASET gombbal vélasszuk ki a perceket. Az OK gombbal az
Id6bedllitas 6. pontjdhoz jutunk.

Datumbeallitas

Ha a pontos idd kijelz6tdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik az ALARM felirat. Addig nyomjuk az OK gombot, amig
a MONTH (hénap) vagy a DAY (nap) felirat meg nem jelenik.

6. A SET gombbal vélasszuk ki a hdnapot vagy a napot. Nyomjuk
meg az OK gombot.

7. A SET gombbal vélasszuk ki a napot vagy a hénapot. Nyomjuk
meg az OK gombot.

8. A SET gombbal valasszuk ki az évet. Nyomjuk meg az 0K
gombot.

9. ASET gomb megnyomésaval az Egyéni adatok beallitdsaihoz
jutunk.
Nyomjuk meg az OK gombot.



5.4 AFELHASZNALOI ADATOK BEALLITASAI

Ha a pontos idd kijelztdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik a WEIGHT (LBS/KG) felirat. A SET gombbal adjuk meg
a testsidlyunkat. Az OK gomb megnyomésaval a testmagassag
beallitasahoz jutunk.

. HEIGHT: A SET gombbal adjuk meg testmagassagunkat. Az 0K
gomb megnyomdaséval az életkor beéllitdsahoz jutunk.
Megjegyzés: Ha az angolszdsz mértékegységeket hasznaljuk, eldszor
a labat majd a hiivelyket adjuk meg.

. AGE: A SET gombbal adjuk meg életkorunkat. Az 0K gomb
megnyomasaval a nem beéllitdsahoz jutunk.

8. SEX: A SET gombbal vélasszuk ki nemiinket (FEMALE/MALE
— nd/férfi). Nyomjuk meg az OK gombot.

. A SET gomb megnyomaséval a Mértékegységek beéllitasaihoz
jutunk. Nyomjuk meg az OK gombot.

o
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5.5 AMERTEKEGYSEGEK BEALLITASAI

Ha a pontos idd kijelz6tdl indulunk, ismételjik meg az 1-4.

lépéseket.

5. Megjelenik a UNIT felirat. A SET gombbal valasszuk ki a kivant
mértékegység-rendszert (LB/FT vagy KG/CM). Nyomjuk meg az
0K gombot.

6. Az OK gomb megnyomésaval és benyomva tartaséval a pontos
id6 kijelzéséhez jutunk.

5.6 ABEALLITASOK ATVITELE SZAMITOGEPROL

A Polar F4 pulzusmérg 6ra a Polar UpLink eszkoz segitségével
lehetdvé teszi, hogy az dsszes beéllitdsunkat kdnnyedén dtmésoljuk
szamitogépiinkrél az dréba.

Az UpLink hasznalatéhoz szamitogépiinknek hangkértyaval és
hangszéroval vagy fejhallgatoval kell rendelkeznie.

Tovabbi informacidért lasd a www.polar.fi/fitness internetes oldalt.



6. PULZUS-CELZONA

A pulzus-célzéna az a tartomany, amely a Intenzitasi zonak

maximalis pulzusszam (HR ) szézalékaban A tablazat tartalmazza az életkorokhoz tartozé pulzus-célzénékat
vagy a percenkénti szivverésszammal (bpm) az intenzitasi szinteknek megfeleléen. Szamoljuk ki @ maximalis
meghatarozott alsé és felsd pulzusszam- pulzusszamunkat és keressiik ki a hozzé tartoz6 értékeket.

hatarértékiink kozott helyezkedik el. AHR _ a
maximalis terhelés alatt egy perc alatt mért

legmagasabb pulzusszamot jelenti. Az 6ra az Kor HR o Konnyii Kozepes Magas
életkorunk alapjan szamitja ki a HR _ —ot: (220- intenzitas intenzitas intenzités
Maximalis pulzusszdm = 220 — életkor. AHR eletkor) 60-70% 70-80% 80-50%
pontosabb mérése érdekében keressiink fel egy 20 200 120-140 140-160 160-180
orvost és végezziink el egy maximalis terheléses 25 195 117-137 137-156 156-176
tesztet. 30 190 114-133 133-152 152-171
35 185 111-130 130-148 148-167
Edzés kozben az eltérg pulzus-célzéndkban 10 180 108-126 126-144 144-162
torténd edzés eltérd eredményeket és fittségi 45 175 105-123 123-140 140-158
szintet eredményez. A leginkabb megfeleld 50 170 102-119 119-136 136-153
pulzus-célzéna fiigg a kitlizott céloktdl és fizikai 55 165 99-116 116-132 132-149
kondiciojatol. 60 160 96-112 112-128 128-144
65 155 93-109 109-124 124-140



Ha a sziviink a HR _ 60-70%-an ver, az alacsony
intenzitasi zonaban vagyunk. Amennyiben most kezdtiik
az edzésprogramunkat, vagy eddig rendszerteleniil
sportoltunk, edzésiink ezen az intenzitason legyen. Ennél
az intenzitasnal a zsirok a szervezet f6 energiaforrasai,
ezért ez a sav alkalmas a testsilykarbantartasra. Ez az
intenzitds a legtobb ember szdmara elég kdnnyd, és tébbek
kozott az aldbbi haszna van:

e segiti a testsilykarbantartast
o fokozza az alloképességet
e javitja az aerob fittséget

AHR,, 70-80%-4nél a kbzepes intenzitdsd zonaban
vagyunk. Ez kiiléndsen a rendszeresen edzd embereknek
hasznos. A legtobb ember szdmara gyakran ez a leg-
gyorsabb iitem, amit még kényelmesen és fajdalom nélkiil
tudnak tartani. Az ezen az intenzitéson torténg edzés
kiilondsen a kardiovaszkularis fittség fejlesztésében lehet
hasznos. Ha nem vagyunk forméban, izmaink szénhidra-
tokat fognak felhasznalni, ha ebben a zonaban edziink.
Ahogy egyre edzettebbek lesziink, szervezetiink egyre
nagyobb aranyban kezd zsirokat égetni, meg6rizve az izmok
korlatozott szénhidrogén-tartalékait. A kozepes intenzitasi
sévban val6 edzés tovabbi el6nyei:
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o javitja a kardiovaszkuldris fittséget

o fokozza az alloképességet

o segiti a teststlykarbantartast

e segit hozzaszoktatni a szervezetet az edzéshez,

o segit ndvelni a fenntarthaté sebességet anélkiil, hogy
tejsavat termelne (anaerob kiiszdb).

AHR_ 80-90%-an folytatott edzés a magas intenzitasi
savot jelenti. Az ebben a zonaban torténd edzés hataro-
zottan megterheld. Nehezen |élegziink, izmaink faradtak
lesznek, kimeriiltnek érezziik magunkat. Az ilyen intenzitast
edzést edzett embereknek javasoljak alkalomszer(ien. Az
ilyen edzés intenziv, az alabbi elénykkel:

® noveli az izmok tejsav-tiirését
o fokozza a nehéz, rovid erckifejtést

Ha az edzést a megfeleld sdvban végezziik, kedvenc
sportunk (izése élvezettel fog eltdlteni. Az intenzitasi zénak
véltogatasa edzettebbé tesz, és valtozatossé teszi edzésiin-
ket. Magas intenzitason csak rovidebb ideig eddziink!

Megjegyzés: A Polar a pulzus-hatdrértékeket, illetve az edzésintenzitast
a nemzetkozi gyakorld tudomanyos intézetek ajanldsai modositasaval
hatarozta meg, ahol az alacsony intenzitis a HR _ 60%-a alatt is lehet.

‘max



Mint minden elektronikus mszer, a Polar pulzusmérd 6ra is gondos
kezelést igényel. Az alabbi javaslatok segitenek abban, hogy
betartsuk a garancia feltételeit, és hossz( évekig hasznalhassuk

a terméket.

A Polar dra kezelése

Hasznalat utan rendszeresen tisztitsuk meg a jeladét langyos,
szappanos vizzel. Puha ruhéval toroljik szarazra. Az érét tartsuk
tisztan, és toroljink le réla minden nedvességet. Soha ne
hasznaljunk alkoholt vagy barmilyen sdroldszert, pld. fémtisz-
titot vagy mas vegyszert.

A jeladét puha ruhan kiviil mas anyaggal ne torolgessiik. A
helytelen hasznélat kart okozhat az elektrédakban.

Soha ne taroljuk nedvesen a jeladét. Az izzadséag és a nedvesség
nedvesen tarthatja elektrodait, bekapcsolédhat a jeladd, ami az
elem élettartamét csdkkenti.

Téroljuk az 6réat szaraz, h(ivis helyen. Ne taroljuk nedves al-
lapotban olyan nem lélegz6 anyagokban, mint a mianyag- vagy
sporttéaskak.

Ne hajlitsuk meg és ne nytjtsuk meg a jeladét. Az elektroddk
kérosodhatnak.

Ne tegyiik ki az orat szélsdséges hdmérsékleti viszonyoknak.
Mikodési hdmérséklete -10 °C és +50 °C kozott van.

Ne tegyiik ki az orat hossz( ideig kozvetlen napfénynek, példaul
ne hagyjuk gépkocsiban.

Szerviz

A kétéves garancialis iddszakban javasoljuk, hogy a késziiléket
csak hivatalos Polar Szervizkézpontban javittassa. A garancia nem
vonatkozik az illetéktelen szervizelés kovetkeztében felmeriil6 vagy
abbdl kovetkezd karokra.

A jelado elemei

A jeladd elemének becsiilt élettartama 2500 iizeméra. Ha Ggy latjuk,
hogy a jeladd eleme lemeriilt, vegyiik fel a kapcsolatot egy hivatalos
Polar Szervizkdzponttal, ahol kicseréltethetjiik a jeladét.

Az dra elemei

Az dra elemeinek becsillt élettartama 2 év normél hasznalat esetén
(napi 1 6ras, heti 7 napot jelent6 edzéssel szamitva). Az ébresztés
hangjelzéseinek tulzott hasznélata miatt az elemek gyorsabban
lemeriilnek. Az elem szimbolum ks jelzi, ha elemcsere sziikséges.

Megjegyzés:

e Ha az ébresztést még az elem szimbdlum megjelenése eldtt allitottuk
be, az ébresztés az elem lemeriléséig mitkidni fog.

® Ha megprabaljuk tordlni az ébresztést, a kijelzon megjelenik a Battery
Low felirat. Az elem kicseréléséig nem tudjuk toréini az ébresztést.

o Alacsony homérsékleti viszonyok kizott is megjelenhet az elem
szimbdlum, de normal hmérsékletre visszatérve eltiinik.

Ne nyissuk fel magunk az drat. A vizalld tulajdonsaga és a vonatkozo
alkatrészek megdrzése érdekében az draba vald elem cseréjét csak hi-
vatalos Polar Szervizkozponttal végeztessiik, ahol egytittal a késziilék
teljes kiri iddszaki ellendrzését is elvégzik.



8.1 INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Elektromagneses interferencia

Zavar keletkezhet magasfesziiltségii dramvezetékek, kozlekedési
lampak, villamos felsd vezetékek, elektromos buszok és villamosok,
TV-késziilékek, gépjarmi-motorok, kerékpar-sebességmérdk, egyes
motor hajtotta edzéfelszerelések, mobiltelefonok vagy elektromos
biztonsagi kapuk kozelében.

Egyes edz6berendezések, amelyek elektronikus és elektromos

alkatrészeket, mint pl. LED kijelzoket, motorokat, elektromos fékeket

tartalmaznak, zavarforrasokka valhatnak. A probléma megolddsara

a Polar pulzusszdm mérd orat az alabbiak szerint hasznaljak:

1. Tavolitsuk el a jelad6t a mellkasunkrl, és hagyoményos médon
hasznaljuk a gépet.

2. Apulzusszam mérg 6réat gy helyezziik el, hogy a kijelzés meg-
feleld legyen és a sziv alaki szimbolum villogjon. A zavard jelek
hatasa gyakran az edz6berendezés kezeld feliilete el6tt, kozépen
a legrosszabb, mig a két szélén altaldban zavarmentes a vétel.

3. Ajeladdt helyezziik vissza mellkasunkra, és a pulzusszam mérd
orat tartsuk a kezeld feliilet szélénél, zavarmentes teriileten.

4. Ha a POLAR pulzusszdm mérd ora tovébbra sem mikodik az
edz6berendezéssel, akkor eldfordulhat, hogy maga az edzdberen-
dezés képezi az elektromos zajforrést.
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Interferencia (athallas)

APolar F4 pulzusszdm mérd ora 1 méteres korzetben veszi a
jelado jeleit. A mas jeladoktol érkezd kodolatlan jelek téves
adatszamitasokat eredményezhetnek.

A Polar F4 pulzusszam mérd dra hasznalata vizes kirnyezetben
A POLAR F4 pulzusszdm mérd 6ra 30m mélységig vizallé. A
vizalloség megdrzése érdekében ne lizemeltesse a pulzusszdm mérd
Ora gombjait viz alatt.

A pulzusszdm mérése vizes kdrnyezetben technikai szempontbél a

kovetkez6 okok miatt problémas lehet:

e A magas klortartalmi uszodai viz és a tengerviz nagyon
vezetdképes lehet, és a POLAR jeladd elektrodai gyorsan rovidre
zarddhatnak, és az EKG jeleket a jeladd egység nem fogja
érzékelni.

e Avizbeugrds vagy a versenyliszas kdzben végzett mozgés olyan
vizellenéllast okozhat, amely a jeladét a test azon pontjéra
sodorja, ahol nem lehet az EKG jeleket érzékelni.

o Az EKG jel erdssége fiigg az egyén testszoveti dsszetételétdl,
valamint azon személyek részaranya, akiknek probléméjuk van a
pulzusszam jelek vételével, sokkal magasabb a vizes kornyezet-
ben, mint normal kériilmények esetén.



8.2 AZ EDZES KOCKAZATAINAK CSOKKENTESE
Az edzés bizonyos kockazatokat rejt, kiilonsen az iilémunkat végzok
szaméra.

Rendszeres edzésprogram megkezdése el6tt egészségi dllapotunk
felmérése céljabol ajanlott valaszolni a kbvetkezd kérdésekre.

Ha barmelyikre igen a valasz, javasoljuk, hogy az edzésprogram
megkezdése el6tt kérdezze meg orvosét.

® Nem edzett az elmdilt 5 évben?

e Magas a vérnyomasa?

® Magas a koleszterinszintje?

e Van valamilyen egészségligyi panasza?

e Vérnyomas vagy szivproblémak miatt orvosi kezelés alatt 4117
o Voltak mér légzési problémai?

o Komoly betegséghdl vagy orvosi kezeléshdl épiil fel?

e Hasznal pacemakert, vagy més beiiltetett elektromos miszert?
© Dohanyzik?

o Terhes?

Vegyiik figyelembe, hogy az edzés intenzitdsan tdl a szivgyogyszerek,
vérnyomas, lelkiallapot, asztma, 16gzés, illetve az energia italok, az
alkohol és nikotin is befolyasolhatjak a pulzusszdmot.

Kovessiik figyelemmel az edzés soran testiink reakcioit. Ha
vératlan fajdalmat, vagy tdlzott faradtsagot érziink az edzés
kozben, ajanlott az edzést abbahagyni, vagy alacsonyabb
intenzitassal folytatni.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos
késziilékkel rendelkezdknek szolo figyelmeztetés. Pacemakerrel
rendelkezék csak sajat feleldsségiikre hasznalhatjék a Polar
pulzusszdm mér6 6rat. A hasznélat el6tt javasoljuk, hogy orvos
jelenlétében végezzen egy probaedzést. A teszt célja annak
bizonyitasa, hogy a pacemaker és a pulzusszam mérd ora
biztonsdgosan és meghizhatdan hasznalhatok egyitt.

Ha allergias a hdrrel érintkezd valamilyen anyagra, vagy allergias
tiinetekre gyanakszik a termék hasznalata soran, ellendrizze

a ,Technikai jellemz6k” szakaszban felsorolt anyagokat. Annak
érdekében, hogy elkeriilje a jeladd és a bdr érintkezésébdl adédd
kovetkezményeket, viseljen alatta polot. Ez esetben ne felejtse a
polét az elektrodak alatt megnedvesiteni, hogy biztositsa annak
zavartalan mikodést.

Megjegyzés: A nedvesitéstdl és az intenziv hasznalattdl a jeladd
feliiletérdl fekete réteg kopik le, amely elszinezheti a vilagos
ruhadarabokat



Mi a teendd, ha...

...nem tudom, hol vagyok a meniiben?
Nyomjuk meg és tartsuk benyomva az OK gombot egészen addig,
mig a pontos idét kijelzése meg nem jelenik.

...nincs pulzusszam érzékelés (00)?

1. Ellendrizziik, hogy a jeladd elektrodai nedvesek-e és megfelelden
viseljiik-e.

2. Ellendrizziik, hogy tisztén tartottuk-e a jeladét.

3. Ellendrizziik, nincs-e elektroméagneses zavarforras a Polar éra
kornyezetében (TV-késziilék, mobiltelefon, CRT-monitor stb.).

4. Volt-e olyan szivproblémank, amely megvaltoztatta EKG-gorbén-
ket? Ez esetben konzultaljunk orvosunkkal.

...a sziv szimbolum O rendszertelenill villog?

1. Ellendrizziik, hogy az ora a jeladdsi tavolsagon eliil van, azaz 1
méternél kozelebb a Polar jeladénal.

2. Ellendrizziik, hogy a gumipant nem lazult-e ki az edzés kdzben.

. Ellendrizziik, hogy a jeladd elektrodai elég nedvesek-e.

4. Ellendrizziik, hogy a jeladasi tavolsagon beliil (1 méter) nincs-e
mas jeladd.

5. A szivritmuszavarok szabalytalan mérési eredményeket
okozhatnak. Ez esetben konzultéljunk orvosunkkal.

w

...a mért adatok szabalytalanok vagy szélsdségesen magasak?
Lehet, hogy olyan erds elektromagneses jelek kozelében vagyunk,
amelyek révén az ora kijelzojén egyenetlen mérési adatok jelennek
meg. Ellendrizziik kornyezetiinket, és tavolodjunk el a zavarforrastél.

2% »

...a kijelzd iires?

A Polar F4 dra elkészitése utan elemtakarékos izemmaddba keril.
Bekapcsoldsahoz nyomjuk meg barmely gombot, ekkor elindul
az Alapbeallitasok menii. Lasd az Alapbeallitasok c. részt a 10.
oldalon.

...a kijelzd elhalvanyul?

A lemeriilt elem elsg jele a k=t szimbolum. Ellendriztessiik az
elemeket. Az elemcsere utan az Alapbeéllitdsokban minddssze a
pontos iddt és datumot kell megadnunk. Ezek beallitasa utan az 0K
gomb benyomdséval és benyomva tartdséval juthatunk a pontos
idd kijelzéséhez.

...a gomhok megnyomasara nem reagal a késziilék?

Az orat inditsuk Gjra mindkét gomb egyszerre térténd
megnyomaséval és benyomva tartasaval. Ekkor a kijelzo tele lesz
szadmjegyekkel. Barmely gomb megnyomésaval az Alapbeéllitasokba
jutunk (megjelenik a SETTINGS felirat). Ha végeztiink az
alapbedllitasokkal, a késziilék magatdl visszatér a pontos idé
kijelzéséhez. Ha ez nem vezet eredményre, ellendriztessik az
elemeket.

...az 6ra eleme cserére szorul?

Javasoljuk, hogy a késziilék mindenfajta javitaséat csak hivatalos
Polar Szervizkdzponttal végeztesse. A garancia nem vonatkozik
az illetéktelen szervizelés kivetkeztében felmeriild vagy abbél
kovetkez6 karokra. A Polar Szervizkdzpont ellendrzi a késziilék
vizallosagat, és elvégzi az iddszakos teljes szervizt.



10. MUSZAKI ADATOK

APolar F4 6rét gy tervezték, hogy

® segitse felnasznalojat személyes edzési céljai elérésében,

* jelezze az edzés alatti fizikai igénybevétel szintjét és
intenzitésat.

Mas jelleg(i felhasznélasra nem alkalmas.
Pulzusszam mérd éra

Elemtipus: CR 1632
Elem élettartama: atlagosan 2 év

(1 dra/nap, 7 nap/hét hasznélattal)

Mikodési hmérséklet: 14 °F—122 °F/-10 °C —+50 °C

Vizéllosag: 100 Iab / 30 méter
Pulzusmérés
pontosséga: + 1% vagy + 1 bpm (iités/perc), allandé

testi kondicié mellett
Ora pontossagi
hibahatér:

77 °F/ 25 °C-on
Oraszij anyaga: hére lagyuld poliuretan (TPU)
Oraszij csatjanak
anyaga: polioximetilén (POM)
Hatlap anyaga:

szaml kiegészitése)

kevesebb, mint + 0.5 masodperc naponta

rozsdamentes acél, az EU nikkel-kibocsa-
tasrol sz6l6 rendelkezéseinek megfelelen
(EU 94/27/EU irdnyelv és 1999/C 205/05

A pulzusszam kijelzése percenkénti itésszamként (bpm) vagy a
legmagasabb pulzusszam szazalékaban (HR,2%) torténik.

Jelado

Elemtipus:

Elem élettartama:
Mikadési hdmérséklet:
Anyaga:

Vizallésag:

Gumipant
Csat anyaga:
Szovet:

Hatéarértékek
|d6mérd:
Pulzusszém:

Osszes id6:

Osszes kaléria:
Osszes edzés szama:

beépitett litiumcella

atlagosan 2500 iizemora

14 °F =122 °F/-10 °C — +50 °C
poliuretéan

vizallé

poliuretdn
nylon, poliészter és természetes gumi,
valamint kis mennyiség(i latex

23 6ra 59 perc 59 masodperc
30-199 bpm

0-9999 éra 59 perc 59 mésodperc
0-999999 (Cal/Kcal)

65535
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Jelen korlatozott POLAR nemzetkozi garanciat a POLAR

Electro Inc. adja ki azoknak, akik a terméket az USA-ban vagy
Kanadéban vésérolték. Jelen korltozott POLAR nemzetkozi
garancidt a POLAR Electro Oy adja ki azoknak, akik a terméket
m4s orszdghan vaséroltak.

APOLAR Electro Inc. / POLAR Electro Oy garantalja a termék
vésarléjanak, hogy a termék a vasarlastol szamitott két éven at
anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

Az USA-ban és Kanadaban a POLAR jeladdra kétéves, karban-
tartés nélkiili garancia van. Mas orszagokban a POLAR jeladdra
egyéves, karbantartés nélkilli garancia van.

Kérjiik, orizze meg a blokkot, amely tanisitja a vasarlast!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a helytelen hasznélat,
baleset vagy az eldirasok figyelmen kiviil hagyasa, nem meg-
feleld karbantartés, kereskedelmi hasznalat, repedt vagy tortt
kiils6 miatt bekdvetkezett karokra.

A garancia nem vonatkozik a termék miatt vagy azzal kapcso-
lathan kozvetleniil, kozvetve vagy véletlenil, sziikségszerdien
felmeriild kar(ok)ra, veszteségekre, koltségekre és kiaddsokra.
A garancia ideje alatt a terméket ingyenesen kijavitjak, vagy
kicserélik a hivatalos szervizekben.

A garancia nem érinti a vasarlo nemzeti vagy allami
torvényeiben foglalt jogait, vagy a fogyaszténak a kereskedével
szemben az értékesitési/vételi szerz6désbdl eredd jogait.
Kérjiik, ellendrizze a csomagoldson az esetleges orszag fliggd
tovéabbi garancidkat.

ce Ez a CE jel jelzi a terméknek a 93/42/EEC direktivaval
o szembeni megfelelségét.

A Polar Electro Oy ISO 9001:2000 szerint mindsitett vallalat.

Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.
Minden jog fenntartva. Jelen kézikényv semmilyen része nem
hasznélhatd és nem allithaté eld Gjra a Polar Electro Oy eldzetes
irasheli engedélye nélkiil.

A kézikdnyvben vagy a termék csomagolésan ™ jellel ellatott nevek
és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A kézikonyvben vagy a termék
csomagolasan ® jellel ellatott nevek és logék a Polar Electro Oy
bejegyzett védjegyei.



12. FELELOSSEG ELHARITASA

o Akézikonyvben levé anyag informdcids célt szolgal. A gyarté
folyamatos fejlesztési programjénak kdszonhetden az altala leirt
termék minden elézetes értesités nélkiil megvéltozhat.

o APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem véllal feleldsséget a
kézikonyvért az abban leirt termékekkel kapcsolatban. A Polar
Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felelésséget az anyag
vagy az itt leirt termékek hasznalatahol vagy azzal kapcsolathan
kézvetlenill, kbzvetve vagy véletlenill, sziikségszeriien felmeriild
kar(ok)ra, veszteségekre, kiltségekre és kiaddsokra.

Aterméket a kovetkezo szabadalmak védik: FI 88223, DE 4215549,
FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4, US
5491474, FI 88972, DE 9219139.8, FR 92.09150, GB 2258587, HK
306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346,

EP 665947, DE 69434162, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514,
HK 812/1989, US 4625733, FI 100924, FI 100452, US 5840039,

FI 4150, DE 20008882, FR 0006504, FI 4069, US 6272365, FR
9907823, GB 2339833, DE 29910633, FI 104463, US 6183422, FI
4157, DE 20008883.1, FR 0006778, WO 97/335512, GB 2326240.
Tovébbi szabadalmak fiiggdben.
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