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1. FEJEZET - A POLAR FT1/ POLAR FT2 PULZUSMERO
ORA ELONYEI

AZ EDZES EGYSZERUSEGE

Az FT1/FT2 pulzusmérd dra
nagy segitséget nyujt a kardic
edzésekhez!

MOTIVACIO

Az FT1/FT2 pulzusmérd dra
utmutatast és motivaciot ad,
hogy Cn a helyes, élldképesség
fejlesztd zdnaban eddzen.

Pulzusszam alapu edzés

A pulzusszam az edzés intenzitasanak kényelmes, megbizhat6 és személyes jelz6szama. A pulzusszam
a célok és az alléképesség ismerete mellett segit eldénteni, hogy szlikség van-e az edzés intenzitasanak
ndvelésére vagy cstkkentésére. Habar szamos szubjektiv dolog jelezheti azt, hogy a szervezete hogyan
reagal a gyakorlatokra (nagyobb eréfeszités, gyorsabb légzés, fizikai érzések), egyik sem megbizhaté
annyira, mint a pulzusszam mérése. A pulzusszam mérése teljesen objektiv, és kills6 és belsd tényez6k
egyszerre befolyasoljak, ennek kdvetkeztében a fizikai allapotanak mértékegységeként hasznalhaté.

A FT1/FT2 pulzusmér6 6ra hasznalata edzés kdzben:

e Megismerheti a test edzésre gyakorolt hatasat

e Megakadalyozza, hogy til erés edzéssel kezdjen (a kezd6k gyakran hajlamosak erre)
e Segiti az edzés intenzitasanak szabdalyozasat

e Visszajelzéseket kiild a fejlédésrdl

Edzési intenzitas

A maximalis pulzusszam (HR,ax) a pulzusszam felsé hatarértékének beallitdsahoz hasznalt érték. A
HRmax a percenkénti szivverések (bpm) maximalis szdma maximalis fizikai igénybevétel kbzben, A
HRmax a kor alapjan szamolhat6 (becstlhetd): 220 - életkor = HR 4.

Az edzés intenzitdsok a HR ., Szazalékos értékeiként is kifejezhetbk.

Harom kiilénb6z6 edzési intenzités Iétezik: Kbnnyld, Kézepes és Intenziv.

Intenzitas Intenzitas - HR 4 Edzés el6nyei
%
Intenziv 80-90% e ElSnyok: Néveli a maximalis teljesitményt

o Erzés: Faradt izmok és nehéz légzés
e Javaslat: Révid gyakorlatokat végz6 személyeknek

Kbzepes 70-80% » El6nydk: Javitja az aerobikus all6képességet

o Erzés: J6 érzés, konnyli lélegzés, kdzepes izzadas

e Javaslat: Barkinek, aki kdzepes hosszusagu edzéseket
végez

A Polar FT1/ Polar FT2 pulzusmér§ 6ra el6nyei 3
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Kénnyd 60-70% * El6nydk: Javitja az altalanos alléképességet és segiti a
felépllést

o Erzés: Kényelmes, kdnny(i 1élegzés, az izmok
kismérték(i terhelése, kismérték(i izzadas

e Javaslat: Mindenkinek

1. tdblazat Edzési intenzitasok és elénydk

Maximalls pulzusszam (HR__ )

max: 200
190

18¢

Kdzepes  70-80%of HR__, 16

Konnyli  60-70% of HR__ 4o 133
120 12¢
114 119
10g 115
102
96
Kor 20 30 40 o0 00

2. tablazat Edzési intenzitasok a kor alapu pulzusszam hatarértékekkel

4 A Polar FT1/ Polar FT2 pulzusmér§ 6ra elényei
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2. FEJEZET - ELSO LEPESEK

Az FT1/FT2 pulzusméré ora ismertetése

Pulzusméré ora edzés kdzben az idét, a pulzusszamot
és egyéb adatokat jelenit meg. Oraként is hordhaté.

A jelad6 a pontos pulzusszam jeleit elkildi a pulzusméré

oradranak.

A kézikdnyv legujabb verzidja a www.polar.fi/support
weboldalrdl télthet6 le.

Regisztralja Polar termékét a http://register.polar.fi/
oldalon, hogy termékeinket és szolgéltatasainkat az On

igényeinek megfeleléen fejleszthessuk tovabb.

A menii felépitése

A pulzusméré 6ra egyetlen gomb segitségével vezérelheté. Ha az 1d6 képernyén (ami az id6t, a
datumot és a napot mutatja) megnyomja a gombot, a kévetkez8 lizemmodokba léphet be:

Gombnyomas | Uzemmoéd A meni felépitése

x 1 EXE (Gyakorlat) - a pulzusszam mérése H™

X2 FILE (Féjl),-,az edzési adatok 6 US ER 1 I.l I::
megjelenitése

X3 ZONE (Zbna) - a pulzusszam hatarértékek -
manualis bedllitasa rIH Tlu

x4 TIE (1d3) - az id6 beallitasa Smrae & sm

x5 DATE (Datum) - datum bedllitasa

X 6

USER (Hasznalo) - az On életkoranak* T I ”E BNE
bedllitasa 4 3

* Kizérélag a Polar FT2 pulzusmér6 érara vonatkozik.

Szimbolumok

Szimb6élum

Leiras

A pulzusmérg 6raban 1év6 elem t6ltdttségi szintje alacsony.

A pulzusszam célzénaja aktivalva van.

Az 6ra szimbdlum a Gyakorlat és az 1d6 bedllitds Gzemmodban az aktualis id6t jeleniti
meg.

A pulzusszam mérése megtdrtént, és a célzéndban tartézkodik.

A pulzusszam a célzéna alatt van.

A pulzusszam a célzéna felett van.

A jelz6 az 1d6 Gzemmodban a napot jeleniti meg. A napok a kijelzé keretén jelennek
meg.

IRRCIEAN

A meniiszint jelz6 a menlielemek szamat mutatja. A menlben térténé bongészés
esetén ez a szimbolum jelzi, hogy éppen melyik menlszinten tartézkodik.

Az edzésidd jelz8 10 perc folyamatos edzés utan jelenik meg.

Miutan megjelenik, a gomb folyamatos megnyoméséaval egyesével névelheti az értéket.

OJICIN |

Miutan megjelenik, a gomb folyamatos megnyoméséaval egyesével csékkentheti az
értéket.

Els6 lépések
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Egyszerii egygombos logika

A pulzusméré 6ra gombja hasznalattél figgéen mas és mas funkciokkal rendelkezik.
A gomb segitségével

e Kivalaszthatja az lzemmaédot (EXE (Gyakorla), FILE (F4jl), ZONE (Z6na), TIME (Id6), DATE (Datum), USER™*
(Haszndlo)).

® AFILE (Fajl) menipontban a kdvetkezd elemre ugorhat.
* Novelheti az értéket, amikor a @ szimbdlum megjelenik. A gomb megnyomasa eggyel néveli az értéket.

e (CsoOkkentheti az értéket, amikor a @ szimbdélum megjelenik. A gomb megnyomasa eggyel csdkkenti az
értéket. A minusz szimbdlum az érték ndvelése utdn 2 masodperccel jelenik meg.

* Az DK? kérdése megjelenésekor erdsitheti meg a kivalasztott értéket.

* Kizarélag a Polar FT2 pulzusméré érara vonatkozik.
@ A gomb megnyomadsaval és lenyomva tartasaval

e A Gyakorlat lizemmddot leszamitva az ésszes lizemmodbdl visszaléphet az Idd izemmddba.
Nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot, mig az EXIT (Kilépés) lizenet meg nem jelenik a kijelzdn.

e Gyakorlat modban aktivalhatja/deaktivalhatja a pulzusszam célzondjanak figyelmezteté
jelzését. Nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot, mig a §, szimbélum meg nem jelenik/el nem
tdinik.

e Id6 lizemmodban aktivdlhatja a hattérvilagitast. Aktivalas utan a gomb megnyomasaval barmely
lizemmddban bekapcsol a hattérvilagitas. Ha nem nyomja meg ismételten a gombot, a
hattérvilagitas &t perc utan automatikusan lekapcsol. Amennyiben akkor kezdi el az edzést, amikor a
hattérvilagitas aktivalva van, a vilagitas egészen az edzés végéig aktiv marad. Az edzés soran a
HeartTouch segitségével kapcsolhatja le a hattérvilagitast.

Beallitasok

Az ido beallitasa

1. Az Id6 képerny6n nyomja meg négyszer a gombot. Ekkor megjelenik

e Ul"] TIME (Id6) képernyd.
R =

q - © 8 2. Varjon, amig a 12h vagy a 2#h megjelenik a képerny6n és villogni
I :r n kezd.
]

Az id6 formatumanak kivalasztasahoz nyomja meg a gombot.

Moy 3. Varjon, amig az DK? kérdés megjelenik a képerny6n, majd a kijel6lés
L' FI w megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.
| |

© AN A 1zh id6formatum kivalasztasa esetén valasszon az At (de.) és Pt (du.) opcidk
Fi ¥ kézul. Vérjon, amig az 0K? kérdés megjelenik a képernydn, majd a kijelélés

I I megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

6 Els6 lépések



Vérjon, amig az 6rak villogni kezdenek a képernyén.

Allitsa be az értéket a gomb segitségével, amikor a minusz vagy a
plusz szimb6lum megjelenik. A minusz szimbdlum az érték novelése
utan 2 mésodperccel jelenik meg.

Varjon, amig a percek villogni kezdenek a képernydn.

Allitsa be az értéket a gomb segitségével, amikor a minusz vagy a
plusz szimbdélum megjelenik. A minusz szimb6lum az érték névelése
utan 2 masodperccel jelenik meg.

ﬁﬂ 6.

Miutan bedllitotta az értéket, varjon, amig az DK? kérdés megjelenik a
képerny6n, majd a kijel6lés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

Ezzel sikeresen beallitotta az id6t, és a pulzusméré éra visszalép az Id6 médba.

A datum beallitasa

(ﬁﬂmm

Az |d6 képernyén nyomja meg 6tszér a gombot. Ekkor megjelenik
DATE (Datum) képernyd.

Varjon, amig a nap értéke (24h formatumban) vagy a hénap (12h
formatumban) meg nem jelenik a képernydén, és villogni nem kezd.
Allitsa be az értéket a gomb segitségével, amikor a minusz vagy a
plusz szimb6lum megjelenik. A minusz szimbdlum az érték novelése
utan 2 mésodperccel jelenik meg.

Varjon, amig a hénap (24h formatumban) vagy a nap (12h
formatumban) meg nem jelenik a képernydn.

A gomb segitségével éllitsa be az értéket, amikor a minusz vagy a
plusz szimbdélum megjelenik. A minusz szimb6lum az érték névelése
utan 2 masodperccel jelenik meg.

Miutan bedllitotta az értéket, varjon, amig az DK? kérdés megjelenik a
képerny6n, majd a kijel6lés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

DAY (Nap) megjelenik és a nap jelzése villogni kezd a képernyé fels6é
részén.

o505 ©
0508
oK3 ¢
oRY | °

oy w

WY

A képerny6 keretén megjelend napok a kévetkez6k:

MON = Hétf6, TUE = Kedd, WED = Szerda, THU = Cs(itortok, FRI =
Péntek, SAT = Szombat, SUN = Vasarnap

Amikor a plusz szimbélum megjelenik, a gomb segitségével valassza
ki a napot.

Els6 lépések
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fl_l oY 7. Miutén beallitotta a napot, varjon, amig az 0K? kérdés megjelenik a
L' FI w képerny6n, majd a kijeldlés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.
| |

Ezzel sikeresen beallitotta a datumot, és a pulzusméré 6ra visszalép az 1d6 médba.

Az életkor* beallitasa
* Kizarélag a Polar FT2 pulzusméré érara vonatkozik.

1. Az Id6 képerny6n nyomja meg hatszor a gombot. Ekkor megjelenik a
USER (Hasznald) képerny6.

2. Varjon, amig megjelenik az AGE (Kor) felirat.

3. Az évek szamjegyei villogni kezdenek. A gomb segitségével allitsa
be az értéket.

4. Miutan beédllitotta az értéket, varjon, amig az 0K? kérdés megjelenik a
képerny6n, majd a kijeldlés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.
Ekkor megjelenik a ZONE SET (Z6na bedllitva) Uzenet. Ezzel befejezte
a kor alapu pulzus hatarérték bedllitasat. A felsé hatarérték a
maximalis pulzusszam 85%-a, mig az alsé hatarérték 65%-a.
Amennyiben a hatarértékek az Edzési intenzitas fejezetben leirt
értékeknek megfeleléen kivanja beallitani, olvassa el a Cél
pulzusszam hatarértékek és figyelmeztetések beallitasa cimd
fejezetet.

Ezzel sikeresen beallitotta életkorat, és a pulzusméré éra visszalép az Id6 médba.

Cél pulzusszam hatarértékek és figyelmeztetések beallitasa

Annak biztositasa érdekében, hogy az edzés valéban a megfelel6 intenzitassal térténik, az edzés
megkezdése, elétt allitsa be a pulzus hatarértékeit és a figyelmeztetést. A figyelmeztetés akkor szélal
meg, amikor a pulzusszam nincs a célzénan belll. A pulzusszam hatarértékeivel és az edzési
intenzitasokkal kapcsolatos informacidkért lasd A Polar FT1/ Polar FT2 pulzusmér6 6ra elényei (3 . oldal)
cim( fejezetet.

A pulzusszam célzénaja figyelmeztetés akkor jelez, ha elhagyja a pulzusszam célzénajat.

{ } 1. Az Id6 képerny6n nyomja meg haromszor a gombot. Megjelenik a
Z{i riE ZONE (Z6na) felirat.

8 Els6 lépések
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2 amm 2. Ezutan hamarosan megjelenik a BEEP (Hangjelzés) felirat és az ON
BE- I-P (Be) vagy OFF (Ki) felirat villogni kezd. Az ON (Be) (a figyelmeztetés
o SN aktivalasa) vagy OFF (Ki) (a figyelmeztetés deaktivalasa)
kivalasztasahoz nyomja meg a gombot.

Moy 3. Miutan bedllitotta kivalasztotta a kivant opciét, varjon, amig az 0K?
L' { w kérdés megjelenik a képernydn, majd a kijelélés megerdsitéséhez
| |

r‘ nyomja meg a gombot.

Miutan a felhasznaléi beallitAsoknal megadta a korat az FT2 pulzusméré éra automatikusan kiszamitja a
kor alapu pulzusszam limitet. lgaz, ezen a képernyén manualisan is beallithatja a hatarértékeket. Az FT1
pulzusmérd éra esetén a hatarértékeket manualisan kell beallitani.

(A 1épés kihagyasahoz nyomja meg és tartsa lenyomva a gombot, mig az EXIT (Kilépés) gomb meg nem
jelenik.)

R Ekkor megjelenik
1I E"ﬁ) 4. HI6H (Magas) képerny6. Varjon, amig a pulzusszam fels6 hatarértéke
) villogni nem kezd.
O% Allitsa be az értéket. Amikor a plusz szimbdlum megjelenik a
képernyén, névelje az értéket. Amikor a minusz szimbolum
megjelenik a képerny6n, cstkkentse az értéket. A minusz szimbdlum

az érték ndvelése utdn 2 masodperccel jelenik meg.

@ A pulzusszam felsé hatdrértéke nem lehet alacsonyabb, mint az also
hatérértek.

5. Miutan beallitotta az értéket, varjon, amig az 0K? kérdés megjelenik a
képerny6n, majd a kijel6lés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

Ekkor megjelenik
Ei {i 6. LOW (Alacsony) képerny6. Vérjon, amig a pulzusszam alsé
hatarértéke villogni nem kezd. Allitsa be az értéket.

7. Miutan bedllitotta az értéket, varjon, amig az 0K? kérdés megjelenik a
képernyén, majd a kijel6lés megerdsitéséhez nyomja meg a gombot.

Ezzel sikeresen beallitotta a pulzusszam hatarértékeit, és a pulzusméré éra visszalép az |[d6 médba.

Els6 lépések 9
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3. FEJEZET - EDZES

A jelad6 hasznalata

1. RoOgzitse hozza a jeladét egyik patentjat a rugalmas
panthoz.

2.  Ajelad6dv pantjat annyira huzza meg, hogy az
stabilan régziljén, de kényelmes maradjon.
Helyezze fel a pantot a mellkasara, kdzvetlenil a
mellizmok ala, majd régzitse a pantot a jeladéhoz.

3. Emelje el a jeladét a mellkasatol, majd nedvesitse
meg a két elektrodanak fenntartott barazdalt részt a
jeladé hatuljan. Gy6z6djon meg réla, hogy a nedves
elektréda rész szorosan illeszkedik a b6réhez, és
hogy a jeladdn lévé szdveg egyenesen all, és a
mellkasa kdzepén helyezkedik el.

Ha szeretne tébbet megtudni a jelad6n
karbantartasardl, lasd: A pulzusméré 6ra karbantartasa
(13. oldal)

Az edzés elkezdése

Az edzés megkezdése el6tt helyezze fel a jeladdt és a pulzusmérd érat. Az interferencia elkerllése
érdekében Ugyeljen ra, hogy a pulzusméré 6ra egy méteres kdzelében mas pulzusmérd 6ra ne legyen!

egyszer a gombot. Ekkor megjelenik az

T 1. Az edzés mérésének megkezdéséhez nyomja meg
Enk
i EXE (Gyakorlat) felirat.

)
U 2. A stopper par masodperc mulva elindul. Amig a
ﬁ{i:{i} készllék nem méri be a pulzusszamot, addig a sziv

o tart).

szimbolum konturja villog (ez legfeljebb 15 masodpercig

szimbolum jelzi, hogy a pulzusszam-mérés folyamatban
van. A szimbélum a pulzusszamnak megfelel§

. 3. Ezutan megjelenik a pulzusszam. A villog6 sziv
{ P !.‘I;) zu gjelenik a p 9

Il

»

meértékben villog.

@ A pulzusszdm célzdna figyelmeztetés ON (Be) /OFF (Ki) értékre dllitdsahoz tartsa nyomva a gombot a
Gyakorlat modban. A figyelmeztetés akkor szdlal meg, amikor a pulzusszam nincs a célzonan bellil.

10 Edzés
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Edzés leallitasa

HeartTouch

Ha edzés kézben valtani szeretne a megjelenitett informaciok
kdz6tt (Pulzusszam / Id6tartam / 1d8), akkor helyezze a
pulzusmérg 6rat a jeladon 1év8 Polar logé kdzelébe. Tartsa itt a
pulzusmérd érat addig, amig nem hall egy sipszét, és meg nem
jelenik a kivant informacid.

(@) A sipszé akkor is megszdlal, ha a figyelmeztetés ki van
kapcsolva.

1. Pulzusszam
Az On pulzusszama iités/percben kifejezve.
1. szimbdlum = pulzusszama a célzénan belll van.
2. szimb6lum = pulzusszama a célzéna alatt van.
3. szimbo6lum = pulzusszama a célzéna felett van.

2. Edzés idétartama: Az edzés id6tartamat mutatja
percben és masodpercben, ill. 6rdban és percben
kifejezve, ha az edzés mar tébb mint egy 6raja tart.
Minden egyes Edzésidé indikator 10 percnyi
folyamatos edzést reprezental. Egy 6ra folyamatos
edzés (ill. hat indikator megjelenése) utan a szamlalo
Ujraindul. Az indikatorok segitségével nyomon
kdvetheti az edzésidét.

3. Idé
Megjeleniti az aktualis id6t.

Az edzés mérésének ledllitdsdhoz nyomja meg a gombot.
Ekkor megjelenik a STOP felirat, és a pulzusmérd dra visszatér
az |d8 megjelenitésre.

Edzés

MAGYAR
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4. FEJEZET - AZ EDZESFAJL MEGTEKINTESE

A legutébbi edzés informaciokat a pulzusméré 6ra megdérzi a FILE (Fajl) képernyén, egészen addig, amig
el nem kezd egy Uj edzést. Uj edzés inditasakor a pulzusméré ora felllirja a tarolt informéaciokat az
aktudlisakkal.

A FILE (Fajl) képerny6 védve van a véletlenszer(i edzésinditasokkal szemben, és csak akkor irja felll az
informacidkat, ha az edzés idétartama meghaladja az 1 percet.

1. Az Id8 képerny6n nyomja meg kétszer a gombot.
ol B o AN ;
r I L : Ekkor megjelenik FILE (Fajl) képernyd.
| ]

JOTAL 2. Varja meg, hogy a teljes edzés id6tartama érték
(ﬂ1 :flﬂ megjelenjen.
O
a gy 3. Nyomja meg a gombot. Ekkor megjelenik az edzés
I -I= atlagos pulzusszama (AVG).
. RAVG
a mm 4. Nyomja meg a gombot. Ekkor megjelenik az edzés
I c,: legnagyobb pulzusszama (MAX).
@ wAx
[ 1T
o o 5.  Nyomja meg a gombot. Ekkor megjelenik a legutébbi
u-' L': edzés datuma.
wri

Nyomja meg a gombot az |d6 képernybre valé visszatéréshez.
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5. FEJEZET - FONTOS INFORMACIOK

A pulzusméré 6ra karbantartasa

Pulzusméré o6ra és jelado: Hiivos és szaraz helyen tartandé. Ne tarolja nedves kdérnyezetben, nem
szell6z6 anyagban (mlianyagtasak vagy sporttaska), vagy vezet6képes anyag mellett (pl.: nedves
toriilk6z6). Ne tegye ki hosszabb ideig kdzvetlen napfénynek. Enyhén szappanos vizzel tisztitsa meg és
egy torilkdzbvel tordlje szarazra. Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy csiszoléanyagokat (fémforgacsot,
vagy tisztité vegyszereket). Ne hajlitsa meg, és ne hizogassa a jeladot! Ezzel ugyanis kart tehet az
elektrodakban. Amikor a pulzusméré 6rat folyéviz ala tartja, ne nyomja meg kdzben a gombot.

Rugalmas pant: Minden hasznalat utan éblitse le vizzel. Uszas utan mossa le. Ha rendszeresen
hasznalja, akkor legalabb haromhetente mossa ki moségépben 40 °C-on. Hasznaljon
mosogatoszivacsot. Ne hasznaljon mosészert fehéritével vagy oblitészerrel. Szaritogépbe, centrifugaba
ne helyezze, és ne vasalja ki.

Javitas
Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkézpontban javitassa a

készlléket. A garancia nem terjed ki azokra a karokra, melyeket a Polar Electro &ltal fel nem hatalmazott
szervizszolgalat okoz.

Kérjik, nézze meg a mellékelt Polar vasarldi szerviz kartyan a részleteket.
Elemek feltéltése
A pulzusméré 6ra eleme

Ne nyissa fel magat a pulzusmér§ érat. Az ajanljuk, hogy egy hivatalos Polar szervizkézpontban
cseréltesse ki az elemet. Ott ellen6rzik a Polar FT1/FT2 vizall6-képességét az elemcsere utan és egy
teljes periodikus ellen6rzést végeznek. Jegyezze meg a kdvetkezbket:

e Akimeriil6ben 1év6 elem jelzés akkor jelenik meg, ha az elem kapacitasanak 10-15%-an tizemel.

e A hattérvilagitas tulzott hasznalata sokkal gyorsabban kimeriti az elemet.

e Hideg esetén megjelenhet a kimeril6ben levé elem jelzés, de eltlinik, ha a h6mérséklet megné.

e Ha a kimeriilében levé elem jelzés megjelenik, a hattérvilagitas és a hang automatikusan kikapcsolédik.

A jelad6 eleme
Ha azt gyanitja, hogy a jelad6 eleme lemerdlt, akkor forduljon a hivatalos Polar szervizkdzponthoz, és
kérjen masik jeladét.

Ovintézkedések

A pulzusméré éra a személyes alloképesség fejlesztésére és a fiziologiai eréfeszités és intenzitas
szintjének edzésszakaszok alatti mérésére tervezték. Mas célokra nem hasznalhato.

Lehetséges kockazatok minimalisra cs6kkentése

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzési program elkezdése el6tt valaszoljon az
egészségi allapotara vonatkozé kodvetkez6 kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol,
az edzésprogram elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy orvostol.

e Aktiv testmozgast végzett az utébbi 6t évben?

¢ Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

e Eszlelt magan valamilyen betegségre utalé tiinetet?

e Szed valamilyen alacsony vagy magas vérnyomas elleni gyégyszert, vagy szivgyogyszert?
e \Voltak Iégzési problémai?

¢ Felépiilében van egy sulyos betegségbdl vagy orvosi kezelés alatt all?

e Hasznal szivritmusszabalyoz6t, vagy egyéb beépitett elektronikus eszkdzt?

Fontos informaciok 13
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e Dohanyzik?
e Terhes?

Jegyezze meg, hogy az edzésintenzitds mellett a sziv, vérnyomas, fizioldgiai allapot, asztma, l1égzés stb.
gyogyszerek, valamint bizonyos energiaitalok, alkohol és nikotin szintén befolydsolhatjak a
pulzusszamot!

Fontos, hogy edzés kézben figyeljen testének reakcioira! Ha edzés kdzben varatlan fajdalmat, vagy
tulzott faradtsagot érez, alljon meg, vagy folytassa az edzést kisebb intenzitassal.

Ha szivritmusszabalyozdja, defibrillatora, vagy mas beépitett elektronikus eszkéze van, akkor
sajat kockazatara hasznalja a pulzusméré orat. Haszndlat el6tt végezzen egy terheléses vizsgalatot
egy orvos felligyelete alatt. A teszt biztositja, hogy a pészmékert és a pulzusmérg 6rat biztonsagosan és
megbizhatéak hasznalhassa egyditt.

Ha barmilyen anyagra allergias, ami kapcsolatba keriilhet a bérével, vagy ha egy allergias
reakciora gyanakszik a termék hasznalata folyaman, ellenérizze a M(szaki Adatoknal leirt anyagok
listajat. A jeladd bérre gyakorolt hatasanak elkeriilése érdekében vegyen ala egy pélot. Nedvesitse meg
jOl a polét az elektrodak alatt a tokéletes miikddés érdekében.

A nedvesség és az intenziv surlédas egyltt azt eredményezheti, hogy a jelad6 fekete festéke levalik, ami
foltot hagyhat a vilagos ruhanem(kén.

Ha a bérén rovarriasztét hasznal, gy6z6djon meg, hogy az nem kerll kapcsolatba az pulzusméré éraval
vagy a jeladéval.

Az elektronikus komponenseket tartalmazo edzégépek interferenciat okozhatnak.

Ezen problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezbket:

Tavolitsa el a jeladét a mellkasarol, és hasznalja az edz8gépet a megszokott moédon.

2. Forgassa korbe az pulzusmérg érat, amig talal egy terlletet, ahol az nem jelenit meg szétszért
értékeket ,vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelzd panelje el6tt
rosszabb, mig a kijelz6 bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jeladét a mellkasara, és tartsa az pulzusmérg 6rat ezen az interferencia-mentes
terlileten, ameddig lehet.

Ha a pulzusmérd 6ra még mindig nem mikdédik, a berendezés elektromos szempontbdl tul zajos lehet a
vezeték nélklli pulzusszam méréshez.

Az FT1/FT2 pulzusméro ora vizallésaga

Az FT1 és FT2 pulzusméré 6rak Uszas kozben is viselhetbk. A vizalldsag megbrzése érdekében ne
nyomkodja a gombot a viz alatt. Tovabbi informaciékért latogasson el a http://www.polar.fi/support
weboldalra. A Polar termékek vizallésaga az ISO 2281 nemzetkdzi szabvanynak megfelel6en volt
tesztelve. A termékek vizallosaguk fliiggvényében harom kategériara oszthatok. Ellenérizze a Polar

hogy ezek a meghatarozasok nem szukségszerlien érvényesek mas gyartok termékeire.

Water resistant (Vizallg) Védett frocskold viz, izzadtsag, esdcseppek stb. ellen. Uszashoz nem
alkalmas.

Water resistant 30 m/50 m (Vizallé 30 m/50 Alkalmas flrdéshez és Uszéshoz
m-ig)

WR 30M / WR 50M
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Water resistant 100 m (Vizallé 100m-ig) Alkalmas Uszéashoz és szabadtidds meriléshez (levegétartalyok
nélkil)
WR 100M
Hibaelharitas

Ha eltévedt a meniikben, akkor tartsa nyomva a gombot addig, amig az id6 meg nem jelenik.

Ha a pulzusszam értékek szabalytalanna valnak, nagyon magasak, vagy nulla (00), gy6z6djén meg,
hogy 1 m-es kdrzetben nincs mas pulzusmérd jelado, és hogy a tjeladé megfeleléen illeszkedik, illetve az
nedves, tiszta és ép.

Az erds elektromagneses jelek szabalytalan értékeket eredményezhetnek. Elektronikus komponenst
tartalmazo6 edz6gépek, magasfesziltségli aramvezetékek, forgalmi jelz6lampak, elektromos vasutak,
trolibuszok vagy villamosok felsGvezetékei, televiziok, gépkocsi motorok, kerékpar komputerek, néhany
motoros edz8gép, mobiltelefonok, vagy elektromos biztonsagi kapuk mellett elektromos zavarok
Iéphetnek fel.

Ha a zavar forrasatol eltadvolodva sem szlinnek meg a szabalytalan értékek, akkor lassitson le, és
ellenérizze a pulzusat sajatkez(ileg.

Ha ugy érzi, hogy az megfelel a kijelzén levé nagy értéknek, akkor szivritmuszavara van. A legtébb
esetben a szivritmuszavar nem sulyos, de ennek ellenére kérjen tanacsot orvosatél.

Egy szivvel kapcsolatos esemény médosithatta EKG-ja hullamformajat. Ebben az esetben forduljon az
orvoséhoz.

Ha a pulzusszam-mérés az el6z6 m(iveletek ellenére sem mikédik, akkor lehet, hogy a jeladd eleme
lemerdlt.

Hibaelharitasi ellendrzolista

Ha problémakat észlel a pulzusszam-méréssel kapcsolatban, ellenérizze a kdvetkezdket:

1. Jél helyezte fel a jelad6t? A pantot ugy kell felhelyezni, hogy az hatarozottan illeszkedjen a bérhéz,
mégis kényelmes legyen, és a rajta lévd felirat felfelé alljon és lathato legyen.

2. Gy6z6djon meg réla, hogy a jeladd elekirodai tisztak és kell6képpen nedvesek.

3. A pulzusméré éranak a jeladé 1 méteres kdrzetén belll kell lennie. A pulzusméré 6ra legfeljebb 1
méteres tavolsagbol képes fogadni a jeladod jeleit.

megvaltoztatasa segithet. Ezenkivll interferencia is okozhatja a problémat, amit a kdzelben lév6 mas
pulzusmérd vagy edz6gép okozhat (tovabbi informéaciéért lasd: Ovintézkedések (13 . oldal)).

5. Atengervizben és egyes medencékben 1évS kemikalidk hatéssal lehetnek a készllék EKG-jelvételére. A
magas klortartalmd medenceviz, és a tengerviz j6 vezet6képességu. A jelado elektrodai ettdl
rovidzarlatot kaphatnak, megakadalyozva igy, hogy a jeladé felismerje az EKG-jeleket. Vizbe ugras,
vagy intenziv Uszas esetén a jeladd elmozdulhat, és igy el6fordulhat, hogy az nem képes fogadni az
EKG-jeleket. Az EKG-jelek er6ssége egyénenként eltérd mértékd. A problémak gyakrabban
jelentkeznek, ha a pulzusszamot vizben méri.

6. Annak ellenére, hogy az elem szimbdélum nem lathaté, eléfordulhat, hogy a pulzusmérd 6ra eleme
mer(l6ben van.

7. Eléfordulhat, hogy a jeladé eleme lemerdilt.

Miszaki adatok

Pulzusméré ora
Elemtipus CR 2025
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Elem élettartam
Mikddési hémérséklet
Csuklépant anyag
Hatlap, csat és nyelv

Ora pontossaga
A pulzusszdm mérés pontossaga

Jelado

Elem élettartam
Mikddési hémérséklet
Jeladé anyaga

Pant anyaga

Hatarértékek

Pulzusmérési tartomany
Pulzusszam hatarérték
Ora

Edzés id6tartama
Edzésidé megjelenités
Kor

Atlagosan 2 év (minden nap 1 6ras edzés mellett)

-10°C - +50 °C

Termoplasztik poliuretan

Rozsdamentes acél, amely megfelel a 94/27/EU EU iranyelvnek és a

1999/C 205/05 mddositasnak a bdrrel kdzvetlen és hosszas kapcsolatba

keriil termékek nikkelkibocsatasaval kapcsolatosan.

Legfeljebb + 2,0 masodperc/naponta 25 °C hémérsékleten.

+ 1% vagy + 1 bpm, amelyik nagyobb, a meghatéarozas allanddsult
feltételekre érvényes.

Atlagosan 2500 ¢ra

-10°C - +50 °C

Poliuretan

Csat: Poliuretan, szévet: Nejlon (46%), poliészter (32%), természetes
gumi (latex) (22%)

15 - 240 bpm

30 - 199 bpm

24-6ras vagy 12-0rds megjelenités
0-23:59

<1 6ra: pp:mm, > 1 dra: 66:pp
10-99

Garancia és jogi nyilatkozat
Korlatozott Polar nemzetkézi garancia

Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszténak az érvényben I1év6 nemzeti, vagy allami tdérvények altal
szavatolt tdrvényes jogait, vagy a fogyaszténak a forgalmazdval szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz8désukbdl adddo jogait.

Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok szamara bocsatja ki,
akik a terméket az Egyesiilt Alamokban vagy Kanadaban vasaroltak. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi
garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan fogyasztéknak, akik a terméket mas orszagokban
vasaroltak.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja ezen termék fogyasztdjanak/vasarldjanak, hogy a termék
a vasarlas datumatél szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznal6édasra, a helytelen haszndlatbdl,
visszaélésbdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazé karra; a nem megfeleld
karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, t6rétt vagy megkarcolt dobozokra/kijelz8kre,
rugalmas pantra és Polar felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazé, vagy azzal kapcsolatos kézvetlen, kdzvetett,
kévetkezményes, vagy kllonleges kart, veszteséget, kdltséget, vagy kiadast.

A masodkézbdl beszerzett cikkekre nem érvényes a két (2) éves garancia, kivéve, ha a helyi térvény
masként nem rendelkezik.

A garancia ideje alatt a terméket, vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkdzpontban, a vasarlas orszagara valé tekintet nélkil.

A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték!

© 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.

A Polar Electro Oy egy ISO 9001:2000 bizonylattal rendelkez6 véllalat. Minden jog fenntartva. Ezen
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kézikdnyv egyetlen részét sem szabad felhasznalni vagy lemasolni semmilyen formaban vagy eszkdzzel
a Polar Electro Oy el8zetes irasos engedélye nélkll. A felhasznaléi kézikényvben vagy a termék
csomagolasan levé ™ jellel ellatott nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaléi
kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levs ® jellel ellatott nevek és logok a Polar Electro Oy
regisztralt névjegyei, kivéve a Windows-t, ami a Microsoft Corporation védjegye.

Jogi nyilatkozat

e A keézikdnyvben lev8 anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A termék, amelyet leir, elézetes
figyelmeztetés nélkll valtozhat, a gyartd folyamatos fejlesztési programjanak kdszénhetben.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem véllal biztositékot vagy felel6sséget a kézikényvért vagy az
abban leirt termékekért.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem tehet6 felel6ssé semmilyen, ezen anyag vagy az itt leirt
termékek hasznalatabol szarmazé vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kézvetett, mellékes vagy
kévetkezményes karért, veszteségért, koltségért vagy kiadasért.

Ez a termék a Polar Electro Oy immateridlis tulajdonjogainak védelme alatt all, ahogy azt a kdvetkez§
dokumentumok meghatarozzak: US 6477397, DE 20008882.3, ES 200001333, IT 00250117, DE
20008883.1, IT 00250120, US 6553633, FI 88223, DE 4215549, GB 2257523B, HK 113/199, US
5491474, FI 88972, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, US 5486818, FI 115287, EP 1090583, US
6553247, US 6272365, GB 2339833, FI 96380, JP 3568954, US 5611346, EP 0665947, DE 69414362,
F1 115084, EP 1543769, US 7418237, FI 23891, USD 555608S. Egyéb fliggében levé szabadalmak.

Gyartotta a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.fi

C€0337

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek. Az érvényes megfelelési nyilatkozat a
www.support.polar.fi webhelyen taldlhat6.

X

Ez az athuzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos
készllékek és az Europai Parlamentnek és a Tanacsnak az elektromos és elektronikus berendezések
hulladékaira (WEEE) vonatkoz6 2002/96/EK irdnyelv hatalya ald esnek, és a termékhez haszndlt elemek
és akkumulatorok az Eurépai Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és
akkumulatorokra, illetve az elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv
hatalya ala esnek. A Polar termékekben lev6 termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU
orszagaiban kilon kell artalmatlanitani.

R

Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az aramtés ellen.
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