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Polar Loop hasznalati Gtmutato

Jelen hasznalati Gtmutato segiti a kezdeteket az Gj Polar eszkozzel. Az oktatovideo és a GYIK megtekintéséhez latogass el a
support.polar.com/en/polar-loop webhelyre.

Bevezetés

Gratulalunk az Gj Polar Loop készulékedhez!

A Polar Loop egy képernyd és eléfizetés nélkiili, viselhetd egészségligyi karkétd, amely segit jobban aludni, okosabban
regeneralodni és aktivnak maradni - figyelemelterelés nélkil. A napi 24 6ras viselésre tervezett Loop egyszer(ien nyomon
koveti az alvast, a pulzust és a mozgast, igy megadja azokat a hasznos visszajelzéseket, amelyekre szilkséged van kdzérzeted,
fittséged és napi teljesitményed javitasahoz - képernydk és rejtett koltségek nélkiil. A Polar Flow alkalmazassal és a Polar Loop
webszolgaltatassal egylitt segit megérteni, hogy napi szokasaid és dontéseid hogyan befolyasoljak a jolléted.

A Polar Loop teljes kor(i elemzést ny(jt szervezeted éjszakai regeneralodasarol, valamint elérejelzést ad energiadrol és
éberségedrdl az el6étted allo napra vonatkozoan. A Sleep Plus Stages™ alvaskovetés figyelemmel kiséri az alvasfazisokat (REM,

konny( és mélyalvas), és alvasra vonatkozo visszajelzést, valamint szamban kifejezett alvasértéket szolgaltat. A Nightly
Recharge™ egy éjszakai regeneralodasméré, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralédsz a napi igénybevétel utan. A
Sleepwise™ funkci6 segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és teljesitéképességedhez.

A Polar Loop szamos lehetéséget kinal az edzésszakaszaid nyomon kovetésére, igy kivalaszthatod, mi felel meg leginkabb az

aktivitasodnak és preferenciaidnak. Az edzésszakaszokat nyomon kévetheted manualisan - akar a Flow alkalmazéassal, akar az
eszkozzel (a Flow alkalmazast hasznalva az edzésszakasz inditasahoz és leéllitasahoz) — vagy automatikus kovetést is

alkalmazhatsz kozvetlenlil az eszkozon. A folyamatos aktivitaskovetés funkcié nyomon koveti az aktivitasodat a nap folyaman, és

napi aktivitasi célt szolgaltat a személyes adataid és az aktivitasi szint beallitasa alapjan.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store” vagy a Google Play ™ aruhazbél. A Polar Flow alkalmazasban ellendrizheted,

hogy mennyire voltal aktiv a nap folyaman, hogy mennyire éplilt fel a szervezeted az edzésbdl és a stresszbdl az éjszaka soran,
valamint hogy mennyire aludtal jol. A Polar Loop automatikusan szinkronizélja az adatokat a Flow alkalmazassal, ha a telefonod

Bluetooth-hatésugaron beliil van, és a Flow alkalmazas legalabb a hattérben fut. Manualisan is szinkronizalhatod az

alkalmazason keresztiil. A Polar Flow webszolgaltatas részletes betekintést nyljt az aktivitasi és alvasi adataidba. A Polar Flow

webszolgaltatasban részletesen meg is tervezheted és ki is elemezheted az edzéseidet, és tobbet megtudhatsz a
teljesitményedrdl.

Termékeinket a jobb felhasznaloi Elmény biztositasa érdekében folyamatosan fejlesztjlik. A Polar Loop naprakészen
@ tartasahoz és a lehetd legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t, amint Gj verzio valik elérhetové.

A firmware-frissitések az Uj fejlesztéseknek koszonhetéen hatékonyabba teszik az eszkoz miikodését.

@ A pontos pulzusszam- és aktivitaskovetés érdekében viseld megfeleléen az eszkozt. Lasd a Polar Loop viselése
cim(i szakaszt az utasitasokert.


https://support.polar.com/en/polar-loop
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o Csuklopant (két csuklopantméretet tartalmaz: kis-kozepes és kozepes-nagy)
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@ A Polar Loop eszkozre a kis-kozepes méretli csuklopant elére fel van szerelve. Ha masik méretre vagy
tartozékpantra kivanod cserélni, lasd a Csuklopant cseréje cimii szakaszt.

o Polar Loop eszkoz
o Csuklopant csatja

o Polar Charge 2.0 toltékabel

« Hasznalatbavételi Gtmutatd és a Fontos tudnivalokat tartalmazo jegyzet



Elso Ieépések

A csuklopant cseréje

® A Polar Loop eszkozre a kis-kdzepes méret(i csuklopant elére fel van szerelve. A méret modositasahoz vagy a
tartozékpantra valo cseréhez kovesd az ebben a részben talalhato utasitasokat.

A csuklopant levételéhez
1. Ovatosan hizd &t a csuklépantot a késziilék nyilasain.

2. Tavolitsd el a csatot a csuklépant hurkarol.

oy

A csuklopant felhelyezése
1. Arogzitékapcsokkal felfelé flizd at a csuklopantot a készlilek nyilasain.
2. Rogzitsd a csatot a csuklépant hurkahoz.

3. Allitsd be tgy, hogy feszesen, kényelmesen illeszkedjen, és rogzitsd a kapcsokkal.

@ Az optimalis illeszkedés érdekében cslsztasd a késziiléket a csat kozelébe.
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@ Tovabbi karszalagok kiilonb6z6 szinben vasarolhatok a Polar kinalatabol a webaruhazban.

A Polar Loop beallitasa

A Polar Loop hasznalatanak megkezdése el6tt parositani kell és be kell allitani a Flow alkalmazassal. A Polar Loop
automatikusan bekapcsol, amikor csatlakoztatod a toltéshez. A csatlakoztatas utan beallithatod a Flow alkalmazas segitségével.

A beallitas utan a Polar Loop hasznalatra kész. Viseléskor automatikusan nyomon koveti a pulzust, az aktivitast és az alvast.
Automatikusan szinkronizalja az adataid a Flow alkalmazassal is, ha telefonod Bluetooth-hatotavolsagon beliil van, és a Flow
alkalmazas legalabb a hattérben fut.

A készlilék Bluetooth-on keresztiil csatlakozik a telefonhoz. A Bluetooth automatikusan bekapcsol, amikor
csatlakoztatod az eszkozt a toltéshez, és bekapcsolva marad, hacsak az akkumulator le nem mertil, vagy az eszkozt
ki nem kapcsoljak a Flow alkalmazas eszkozbeallitasaiban.

1. |épés: A Polar Flow alkalmazas letoltése

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store” vagy Google Play ™™ aruhazbél. Jelentkezz be Polar-fiokoddal, vagy hozz létre
Gjat.

2. |épés: Toltés

A toltéshez csatlakoztasd a Polar Loop eszkozt egy toltése alkalmas USB-porthoz vagy USB-t61t6h6z a dobozban mellékelt
egyedi kabel segitségével.


https://www.polar.com/hu/accessories-wristbands/

Toltés kozben a LED-ek jelzik a toltés folyamatat: négy, az 6ramutaté jarasaval megegyez6 iranyban forgo piros LED jelzi, hogy a

toltés folyamatban van, és amikor az akkumulator teljesen fel van toltve, a piros LED-ek folyamatosan vilagitanak.

@ Ha az akkumulator teljesen le van mertilve, akkor eltarthat néhany percig, mire elindul a toltés. Az akkumulator

toltésére vonatkozo informaciokért lasd az Akkumulator cimi szakaszt.
3. |épés: Beallitas

@ Ellendrizd, hogy a telefon csatlakozik-e az internethez, és kapcsold be a Bluetooth funkciot.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy a késziilék parositasat a Polar Flow alkalmazasban kell elvégezni, NEM a telefon
Bluetooth beallitasaiban.

1. Miutan csatlakoztattad a Polar Loop készliléket a toltéshez, nyisd meg a Flow alkalmazast a beallitas elinditasahoz.
2. AFlow alkalmazas automatikusan észleli a Polar Loop eszkozt, és felkér a parositas megkezdésére.

3. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a telefonodon. A parositas befejezése utan megjelenik a Parositas kész

uzenet.

4. Végigvezetlink a beallitasi folyamaton az alkalmazasban. A beallitas soran tartsd a Polar Loop eszkozt a telefonod
kozelében. Amikor végeztél a beallitassal, koppints a Mentés és szinkronizélas lehetéségre, hogy szinkronizald a

beallitasokat az eszkozzel.

@ A készlileked naprakészen tartasahoz és a lehetd legjobb teljesitmény eléréséhez mindig frissitsd a firmware-t,
amint Gj verzio valik elérhetévé. A Flow alkalmazas értesitést kiild, ha Gj verzio érhet6 el.



Ha a Polar Loop készlileket még a beallitas és a telefonhoz valo parositas el6tt leveszed a toltérol, az eszkdz 30
percen keresztll probal kapcsolodni a telefonhoz, majd ezt kovetéen kikapcsol. Ezt a keresést négy, az 6ramutatod

® jarasaval megegyezéen forgo piros LED jelzi, amelyek egyenként kapcsolodnak be, és gyorsabban forognak, mint
toltés kozben. A keresés Ujrainditasahoz csatlakoztasd Ujra az eszkozt toltéshez.

A Polar Loop viselése

A pontos pulzusszam, aktivitas és alvaskovetés, valamint a biztonséagos, kényelmes illeszkedés érdekében kovesd az ebben a

szakaszban talalhato utasitasokat.

@ A Polar Loop eszkdzre a kis-kdzepes méretli csuklopant elére fel van szerelve. Ha masik méretre vagy
tartozékpantra kivanod cserélni, lasd a Csuklopant cseréje cimi szakaszt.

A készulék megfeleld pozicidja

« Ellenérizd, hogy a Flow alkalmazas eszkdzbeallitasaiban helyesen van-e beallitva, hogy melyik kezeden viseled a

késziléket. A legpontosabb aktivitaskovetés érdekében javasoljuk, hogy ne a dominans kezeden viseld a Polar Loop
készliléket.

« A Polar késziiléket a csuklo felsé részén viseld, legalabb egy ujjnyi tavolsagra a csuklocsonttol.

o Gyb6zd4dj meg rola, hogy a kereten Iévé ovalis jel a csuklo hiivelykuijj feldli oldala felé nézzen:

g

T

A csuklopant rogzitése

« Allitsd be a csuklépantot gy, hogy feszesen, mégis kényelmesen illeszkedjen, és régzitsd a kapcsokkal. A hatoldalon
talalhato optikai pulzusmérének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel.

o Azilleszkedést Ggy ellendrizheted, hogy gyengéden felfelé nyomod a pantot mindkét oldalrdl. Ha az érzékeld
felemelkedik, vagy latod a LED-vilagitast, hlzd kissé szorosabbra a pantot.

Tisztan tartas

® A készlilék teljesen vizallo, a csuklopant pedig moshato. Mindketté biztonsagosan tisztithatd enyhén szappanos
vizzel, és folyo viz alatt ledblithetd.
« Rendszeresen mosd a késziiléket, a csuklopantot és a bért a karodon - kiiléndsen izzadas utan.
« Hasznalj enyhén szappanos vizet, valamint foly6 vizet. Ne tisztitsd alkohollal, fertétlenitészerrel vagy mas vegyszerrel!

« Ateljes kor(i apolasra vonatkozo utasitasokat lasd a Polar Loop karbantartasa cim(i szakaszban.

10



Alkalmanként javasoljuk, hogy hagyd a csuklodat egy kicsit fellélegezni, kifejezetten akkor, ha érzékeny a bérod.
Lazitsd meg a csuklopantot, példaul alacsony aktivitas esetén, hogy elkertild a borirritaciot. Az eszkozt kissé el is
mozdithatod a csuklédon. Idénként pedig vedd le teljesen a Polar eszkozt a csuklodrol.

11



A Polar Loop LED-jei

o @ Amikor az eszk6z toltédik, kapcsolatot keres vagy frissiti a firmware-t
(e X e
090 « Atoltést négy, az 6ramutato jarasaval megegyezo iranyban forg6 piros LED jelzi. Amikor az
® ¢ akkumulator teljesen fel van toltve, a piros LED-ek folyamatosan vilagitanak.
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o HaaPolar Loop késziiléket még a beallitas és a telefonhoz valo parositas el6tt leveszed a toltérdl,
az eszkoz 30 percen keresztlil probal kapcsolodni a telefonhoz, majd ezt kovetden kikapcsol. Ezt a
keresést négy, az ramutato jarasaval megegyezden forgd piros LED jelzi, amelyek egyenként
kapcsolodnak be, és gyorsabban forognak, mint toltés kozben. A keresés Ujrainditasahoz
csatlakoztasd Gjra az eszkozt toltéshez.
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o Afirmware frissitését négy, az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyban forg6 piros LED jelzi.
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Amikor a késziilek be van kapcsolva, de nem viselik
& O@-

000 Ezek a LED-ek akkor vilagitanak, amikor a készlilék be van kapcsolva, és készen all a pulzusmérésre, de az
D & optikai pulzusméré nem érintkezik a bérrel.

Amikor a késziilék méri a pulzust

an Ezek a LED-ek akkor vilagitanak, amikor a készUléket viseled, és a készulék méri a pulzust.

12



Beallitasok

Beallitasok a Polar Flow alkalmazasban

A Flow alkalmazasban nyisd meg az eszkoz beallitasait az eszkdznévjegyre koppintva a Naploban. Az Eszk6zok meniipontba

Iépve is kivalaszthatod a Polar Loop eszkozt, ha egynél tobb Polar eszkdzzel rendelkezel.

Az eszkoznévjegy felsé részén lathatok az eszkozzel kapcsolatos informaciok, példaul az aktualis firmware-verzio, és hogy van-e
elérhetd frissités, valamint az eszkoz akkumulatoranak allapota és az eszkdz utolsé szinkronizalasanak idépontja.
& Back @
Polar Loop
Divice 100 BO7 22628
Firnmwace version: 2.0.8
no farmracare updates avplabie
st syneed: S & 3025, 11.00

Bastery status: 579

Lweear my produdt on

[ T

Battery notifications (1)

Inactivity alert @

o

Track training autom, @

Training intensity

High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

Az eszkoz oldalan a kovetkezo beallitasok modosithatok:

Itt viselem a készUléket
A Bal kéz vagy a Jobb kéz lehetéséget valaszthatod.

A pontos mérés és nyomon kovetés érdekében fontos, hogy az eszkdz megfeleléen helyezkedjen el a csuklon: az ovalis jeloléssel
ellatott oldalnak a csuklo hiivelykujj feldli oldala felé kell néznie. Tovabbi informéaciokért lasd: A Polar Loop viselése.

Akkumulator értesitok

Ha értesitést szeretnél kapni a telefonodra az eszkdz akkumulatoranak allapotarol, kapcsold be az Akkumulator-értesitéseket.

® Az akkumulatorral kapcsolatos értesitések fogadasahoz engedélyezni kell a Flow alkalmazas értesitéseit a telefon

beallitasaiban.

13



Inaktivitasi figyelmeztetés

Az inaktivitasi figyelmeztetések be- vagy kikapcsolhatok. Az inaktivitasi figyelmeztetések fogadasahoz engedélyezni kell a Flow
alkalmazas értesitéseit a telefon beallitasaiban, és az alkalmazasnak legalabb a hattérben kell futnia. Tovabbi informaciokért

lasd: Folyamatos aktivitaskovetés.

Automatikus edzéskovetés

Be- vagy kikapcsolhat6 az automatikus edzésészlelés, és beallithatd annak érzékenysége. Tovabbi informaciokért lasd:
Automatikus edzésészlelés.

Szinkronizalas

Valaszd a Szinkronizalas lehet6séget az eszkdz manualis szinkronizalasahoz a Flow alkalmazassal. Tovabbi informaciokért lasd:
Szinkronizalas.

Kikapcsolas

A Flow alkalmazas beallitasaiban kikapcsolhat6 az eszkoz, példaul replilés kozben. Ha az eszk6z ki van kapcsolva, a Bluetooth is
le van tiltva. Az eszkoz Gjboli bekapcsolasahoz csatlakoztasd toltéshez.

Gyari beallitasok visszaallitasa

Ha problémakat tapasztalsz az eszkdzkel kapcsolatban, visszaallithatod a gyari beallitasokra. Vedd figyelembe, hogy a gyari
beallitasok visszaallitasa torli az 6sszes személyes adatot és beallitast az eszkozrél, és mindent ismét be kell majd allitanod
személyes hasznalatra. Az eszkoz és a Flow-fiok kozott szinkronizalt sszes adat biztonsagban van. Tovabbi informaciokeért lasd:
Ujrainditas és visszaallitas.

A firmware frissitése

Mindig frissitsd a firmware-t, ha van elérhet6 Gj verzio, hogy a Polar Loop mindig naprakész legyen, és a lehetd legjobb

teljesitményt nydjtsa. A firmware-frissitések az eszkoz mikodésének fejlesztésére késziilnek.

A firmware-frissitést a telefonodon végezheted el a Polar Flow alkalmazas hasznalataval. Az alkalmazas értesit, ha frissités
érhetd el, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése el6tt csatlakoztasd az eszkozt
aramforrashoz, hogy a frissités zavartalanul befejez6dhessen. A firmware-frissités a kapcsolat minéségétdél fiiggden kortlbelil 7
percet vehet igénybe.

@ A firmware-frissités miatt nem veszitesz adatokat. A frissités megkezdése el6tt az eszk6zon talalhato adataid a
Flow-fi6kodba szinkronizalodnak.

- o o - - -~ . - - -
Ujrainditas és visszaallitas
Ha az eszk6z hasznalata kozben problémakat tapasztalsz, probald meg Gjrainditani. Az eszkdz Gjrainditasa nem torli a személyes
adatokat az eszkozrél. Ujrainditaskor azonban az eszkdz datum- és iddbeallitasai visszaallnak az alapértelmezett értékre, és a
folyamatban Iévé folyamatok (példaul az alvas szamitasa) befejezddnek. Annak érdekében, hogy alvasi és aktivitasi adataid

helyesen rogziilijenek, Gjrainditas utan szinkronizald az eszkozt a Flow alkalmazéassal, hogy megkapd a megfelelé datum- és
idébeallitasokat az eszkozre.

Az Gjrainditas/visszaallitas gomb a készlilék fels6 részén, a csuklopant alatt talalhato. A késziilék Gjrainditasahoz nyomd meg a

gombot egy tlvel, amikor az eszkdz NINCS csatlakoztatva toltéshez.
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A Polar Loop visszaallitasa a gyari beallitasokra

Ha az eszkoz Gjrainditasa nem oldotta meg a problémat, akkor allitsd vissza a gyari beallitasokat. Vedd figyelembe, hogy a gyari
beallitasok visszaallitasa torli az 6sszes személyes adatot és beallitast az eszkozrdl, és mindent ismét be kell majd allitanod
személyes hasznalatra. Az eszkoz és a Flow-fiok kozott szinkronizalt 0sszes adat biztonsagban van.

A gyari beallitasok visszaallitasa kétféleképpen torténhet:
o AFlow alkalmazas eszkozbeallitasain keresztil.
« Nyomd meg a készlilék Gjrainditas/visszaallitds gombjat egy tlvel, amikor az eszkoz csatlakoztatva van toltéshez.

Ha a Flow alkalmazas segitségével szeretnéd a gyari beallitasokra visszaallitani az eszkozt, 1€pj a Flow alkalmazas Eszkdzok
menlpontjaba, és valaszd ki a Polar Loop lehetéséget, ha egynél tobb Polar eszkdzzel rendelkezel. Ezutan valassza a Gyari
beallitasok visszaallitasa lehetéséget.
£ Back @
Polar Loop

Dirvice 100 B0 LAG2E
Fiewnwane versicn: 2.08

N farrmrachg updates avadable
Lanst ymced: 4 8 2028, 11.00
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(.. [

Battery notifications (1)

Inactivity alert @

o

Teack training awtom, (1)

Training intermsty

——
High edivm Lo
Sync

Turn off

Factory reset

A gyari beallitasokra val6 visszaallitas utan:

A gyari beallitasok visszaallitasakor a Polar Loop parositasa megsz(nik a telefonnal, de tovabbra is megjelenhet a telefon
parositott Bluetooth-eszkodzeinek listajan és a Polar Flow-fiokban. Az Gjboli beallitas el6tt tavolitsd el mindkettét az alabbi
Iépések végrehajtasaval:
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1. Latogass a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be.
2. Kattints a nevedre a jobb felsé sarokban, és valaszd a Termékek lehetdséget.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$ v

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Keresd ki a terméket a listabol, és kattints a torlés ikonra (X). Erésitsd meg az Eltavolitas gombra kattintva.

4. Ellendrizd a parositott Bluetooth-eszkozok listajat a telefonodon, és tavolitsd el a Polar Loop eszkozt a listarol, ha az rajta
van:

o i0S: Beallitasok > Bluetooth > koppints az ,i” gombra a Polar Loop > Eszkoz elfelejtése mellett.
« Android: Beallitasok > Bluetooth > koppints a fogaskerék képre a Polar Loop mellett, majd a PAROSITAS
MEGSZUNTETESE gombra.

Allitsd be a Polar Loopot Gjra. Fontos, hogy ugyanazt a Polar-fiokot hasznald, mint a visszaallitas el6tt.

Telefon parositasa

Ha a Polar Loop eszkozt a Flow alkalmazas segitségével allitottad be a Polar Loop beallitdsa cim( fejezetben leirtak szerint,

akkor az eszkoz parositasa mar megtortént a telefonoddal. Ha 0j telefont hasznalsz és parositani szeretnéd vele az eszkozt,
kovesd az alabbi utasitasokat.

Miel6tt parositanad a Polar Loop eszk6zt egy Gj telefonnal

A Polar Loop egyszerre csak egy telefonnal parosithato. A parositas utan csak az adott telefon fogja latni. Miel6tt egy Gj
telefonnal parositanad, el kell végezni a gyari beallitasok visszaéllitasat a meglévé parositas eltavolitasahoz. Az utasitasokat
lasd: Ujrainditas és visszaallitas.

A gyari beallitasok visszaallitasa végrehajtasakor a Polar Loop parositasa megszlinik a telefonnal, de tovabbra is megjelenhet a
Flow-fiokban és a telefon parositott Bluetooth-eszkozeinek listajan. Ha mindkettérél el szeretnéd tavolitani, kovesd az alabbi
IEpéseket:
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1. Latogass a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be.
2. Kattints a nevedre a jobb felsé sarokban, és valaszd a Termékek lehetdséget.

_ FPolar Flow Updates Polar.com
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Download maps

Sign out

3. Keresd ki a terméket a listabol, és kattints a torlés ikonra (X). Erésitsd meg az Eltavolitas gombra kattintva.
4. Ellendrizd a parositott Bluetooth-eszkozok listajat a telefonodon, és tavolitsd el a Polar Loop eszkozt a listarol, ha az rajta

van:
« iOS: Beallitasok > Bluetooth > koppints az ,i” gombra a Polar Loop > Eszkoz elfelejtése mellett.

« Android: Beallitasok > Bluetooth > koppints a fogaskerék képre a Polar Loop mellett, majd a PAROSITAS
MEGSZUNTETESE gombra.

Uj telefon parositasa

Felhivjuk figyelmed, hogy a késziilék parositasat a Polar Flow alkalmazasban kell elvégezni, NEM a telefon Bluetooth
beaéllitasaiban. A parositas soran tartsd az eszkozt a telefontél egy méteren bellil.

1. Toltsd le a Flow alkalmazast az App Store vagy a Google Play aruhazbal.
2. Gy6zbdj meg rola, hogy telefonodon be legyen kapcsolva a Bluetooth, és ne legyen bekapcsolva a replilégép lizemmaod.

@ Android felhasznalok: gy6z6dj meg rola, hogy a tartozkodasi hely engedélyezve legyen a Polar Flow
alkalmazasban telefonod alkalmazas-beallitasaiban.

3. Csatlakoztasd az eszkozt egy toltésre alkalmas USB-porthoz vagy USB-t61t6hoz.

4. Nyisd meg telefonodon a Flow alkalmazast, és jelentkezz be a Polar-fiokodba.

Android felhasznalok: Ha tobb Flow alkalmazassal kompatibilis Polar-eszkozt is hasznalsz, akkor gy6zddi
meg réla, hogy a Polar Loop eszkdzt valasztottad aktiv eszkozként a Flow alkalmazasban. Igy a Flow
alkalmazas az eszk6z6dhoz fog kapcsolodni parositaskor.

5. A Flow alkalmazas automatikusan felkér a Polar Loop parositasara. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a

telefonodon.
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Edzés

Edzés a Polar Loop eszkozzel

Az edzésszakaszokat manualisan vagy automatikusan is rogzitheted a Polar Loop késziilékeddel.

Manualis edzésrogzités

A manualis edzésrogzitéssel az eszkdzodet pulzusérzékel6ként hasznalva kovetheted nyomon az edzésszakaszaidat a Flow

alkalmazasban.

Ha az edzés soran nalad van a telefonod, annak GPS-ét hasznalhatod a szabadtéri aktivitasok nyomon kovetésére, valamint
hangUtmutatast és gyors célkitlizéseket is igénybe vehetsz, hogy végigvezessenek az edzésszakaszodon. Ha csak a pulzusodat
szeretnéd nyomon kovetni, hatra is hagyhatod a telefonodat. Az edzésadatok automatikusan szinkronizalédnak a Flow

alkalmazassal, miutan leallitod az edzésszakaszt az alkalmazasban.

A legjobb: Tervezett edzésekhez, példaul edzéteremi edzéshez vagy futashoz, ahol fontos pontosan nyomon kévetni a kezdést
és befejezést, illetve ha GPS-adatokra (sebesség, tav, Gtvonal) van sziikséged. Szintén hasznos, ha az edzésszakasz kezdete tal

alacsony intenzitas( ahhoz, hogy az automatikus edzésészleléssel felismerhetd legyen.

Tovabbi informaciokért lasd: Manualis edzésrogzités.

Automatikus edzésészlelés

Az automatikus edzésészlelés lehetdvé teszi a Polar Loop szamara, hogy automatikusan észlelje és rogzitse az edzéseket. Nem
kell manualisan elinditanod vagy leallitanod az edzésszakaszokat.

Ha engedélyezve van, az eszkdz megkezdi a rogzitést, amikor emelkedett pulzusszamot és fokozott aktivitasi szintet észlel. Az
adatok automatikusan szinkronizalodnak a Flow alkalmazassal, amikor a telefonod Bluetooth-hatotavolsagon bellil van. Ez a
funkcio biztositja az edzés nyomon kovetését, még akkor is, ha elfelejted azt manualisan elinditani. Nem kell magaddal vinni a

telefont az edzésszakasz soran.
A legjobb: Spontan vagy alkalmi aktivitasokhoz, példaul gyors gyaloglashoz és kerékparozas.

Tovabbi informaciokért lasd: Automatikus edzésészlelés.

Manualis edzésrogzités

® Mielétt manualisan rogzithetnéd az edzésszakaszokat, az eszkozt pulzusérzékeléként kell parositanod a Flow
alkalmazas Edzési beallitasok oldalan. Az utasitasokat lasd az Elsé lépések fejezetben.

Els6 lepések

1. Viseld a Polar Loop eszkozt feszesen a csuklodon.

A pontos mérés és nyomon kovetés érdekében fontos, hogy az eszkoz megfeleléen helyezkedjen el a
csuklon. Az utasitasokat lasd a Polar Loop viselése szakaszban. Gy6zddj meg arrol is, hogy az eszkozt a Flow

alkalmazas eszkozbeallitasaiban kivalasztott csuklon viseld.
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2. AFlow alkalmazasban |épj a Kezdés > Edzés menlibe.

_ PSLAR.
Training Testing

Ha az automatikus edzésészlelés be van kapcsolva, és az eszkdz mar elkezdte a rogzitést az emelkedett
pulzusszam és aktivitasi szint miatt, akkor a manualis edzésszakasz inditasa el6tt le kell allitani a folyamatban

® lévé rogzitést. A folyamatban Iévé rogzités a Kezdés nézetben jelenik meg. A leallitashoz nyomd meg és
tartsd lenyomva a Leallitds gombot. Ha toroini szeretnéd az automatikusan rogzitett edzésszakaszt, nyomd
meg és tartsd lenyomva az edzésszakaszt a Naptar nézetben, és valaszd a Torlés lehetéséget.

3. Miel6tt manualisan rogzithetnéd az edzésszakaszokat, az eszkozt pulzusérzékel6ként kell parositanod a Flow alkalmazas

Edzési beallitasok oldalan. Koppints az @ ikonra az Edzési beéllitasok oldal megnyitasahoz. Keresd meg az eszkozt az

oldalon, és koppints a Parositas lehetéségre.
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Training Testing
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Support

® Az Edzési beallitasok oldalrol beallithatsz gyors célkit(izéseket, és a Hangutmutatast is bekapcsolhatod.
4. Koppints a Kész gombra az Edzés oldalra valo visszatéréshez.

Edzésszakasz rogzitése

Miutan pulzusérzékel6ként parositottad az eszkozt a Flow alkalmazassal, készen éallsz a sportprofil kivalasztasara és az edzés
megkezdésére.

1. Az Edzés oldalon koppints a sportag ikonjara, és valassz ki egy sportprofilt a listabol.

2. Amikor megjelenik az aktualis pulzusszamod, koppints a Kezdés gombra az edzésszakasz inditasahoz.
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Ha valamelyik szabadtéri sportprofilt valasztod, a rendszer rakérdez arra, hogy a Telefon GPS-ét szeretnéd-e

hasznalni az edzésszakaszhoz. Valaszd az Edzés GPS-szel lehetéséget az edzési Gtvonalad nyomon kovetéséhez a
térképen, illetve az Edzés GPS nélkiil lehetéséget csak a pulzusod nyomon kovetéséhez. Koppints a Kezdés

@ gombra a valasztasod megerdésitéséhez. Ha szeretnéd, ezt a kérdést le is tilthatod a jovébeli edzésszakaszokhoz az

oldal aljan talalhato Folytasd a kérdezést csliszka kikapcsolasaval. Az Edzési beallitasok meniipontban is

beallithatod, hogy szeretnéd-e hasznalni a telefonod GPS-ét.
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Amikor GPS-szel rogzited az edzésszakaszokat, ne felejtsd el magaddal vinni a telefonodat a helyadatok, példaul az

@ Utvonalak, a tav és a sebesség rogzitéséhez. Az Gtvonal pontos nyomon kévetéséhez gy6z6dj meg rola, hogy a

helymeghatarozas iOS-rendszeren ,Mindig”, Android-rendszeren pedig ,Mindig engedélyezett” értékre legyen
allitva, tovabba a Pontos helyzet be legyen kapcsolva a Flow alkalmazashoz a telefon beallitasaiban.

A térképnézet a térkép felsé részén talélhaté ikonra koppintva modosithato. A térkép gorgetésével és csippentésével

tetszés szerint gorgetheted és nagyithatod a térképet. Az ikonra koppintva visszaallithatod a fokuszt a tartozkodasi

helyedre. Poccints az oldal aljan a pulzusszam és a tempo nézet kozotti valtashoz.

LI

Cater

06:38 285

0:17:34 2.80

Az edzésszakasz befejezéséhez:
« Koppints a Sziinet gombra.

o Tartsd lenyomva a Leallitas gombot az edzésszakasz mentéséhez, és az edzés 0sszegzésének megtekintéséhez.

Automatikus edzésészlelés

Az automatikus edzésészlelés lehet6vé teszi a Polar Loop szamara, hogy automatikusan észlelje és rogzitse az edzéseket
anélkil, hogy manualisan el kellene inditani a Flow alkalmazason keresztil. Ha engedélyezve van, az eszkdz megkezdi a
rogzitést, amint emelkedett pulzusszamot és aktivitasi szintet észlel. Ez a funkci6 biztositja az edzés nyomon kovetését, még
akkor is, ha elfelejted manualisan elinditani — és telefont sem kell magaddal vinni az edzésszakasz soran. Teljes mértékben az
edzésre 6sszpontosithatsz, mikdzben az eszkodz a hattérben kezeli a nyomon kovetést.

A pontos mérés és nyomon kovetés érdekében fontos, hogy az eszkdz megfeleléen helyezkedjen el a csuklon. Az
utasitasokat lasd a Polar Loop viselése szakaszban. Gydzddj meg arrol is, hogy az eszkozt a Flow alkalmazas

eszkozbeallitasaiban kivalasztott csuklon viseld.
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Az automatikus edzésészlelés be- vagy kikapcsolasa

@ Az automatikus edzésészlelés alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Be- vagy kikapcsolhatod a beéllitas soran,
vagy késdébb a Flow alkalmazasban talalhat6 eszkozbeallitasokban, ahol szabalyozhatod az érzékenységét is.

A Flow alkalmazasban nyisd meg az eszkozbeallitasokat az eszk6znévjegyre koppintva a Naplo nézetben. Az Eszk6zok
menlpontba Iépve is kivalaszthatod a Polar Loop eszkozt, ha egynél tobb Polar eszkozzel rendelkezel.

1. Az eszkozbeallitasokban az Automatikus edzéskovetés kapcsolot hasznalva kapcsolhatod be vagy ki az automatikus
edzésészlelést.

2. Az automatikus edzésészlelés érzékenységét gy allithatod be, hogy az Edzésintenzitas csiszkat az Alacsony, Kdézepes
vagy Magas érték felé mozgatod. Ez a beallitas hatarozza meg azt az intenzitasi szintet, amelynél a nyomon kovetés
megkezddédik. Minél magasabb az intenzitas, annal keményebben kell dolgoznod. Kiilénb6z6 intenzitasi beallitasokat is
kiprébalhatsz, hogy megtalald az optimalis intenzitasi szintet az edzéshez.
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Edzésintenzitasok:
« Alacsony: Még a konny aktivitasok, példaul a kényelmes gyaloglas vagy a hazimunka is elindithatja az edzésrogzitést.

« Kozepes (alapértelmezett): A rogzités megkezdéséhez elegenddek az olyan aktivitasok, mint a gyors séta vagy a konnyU
kocogas.

« Magas: Az edzést csak akkor rogziti az eszkoz, ha erételjes aktivitast végzel, mint példaul a futas, sielés vagy mas magas
intenzitasd sportok.

Hogyan mUkodik az automatikus edzésészlelés?
Az edzésszakasz automatikus rogzitéséhez meg kell felelni bizonyos idétartamra és intenzitasra vonatkozoé kovetelményeknek.
Idétartam: Az edzésként valé mentéshez az aktivitasnak legalabb 10 percig kell tartania.

Intenzitas: A pulzusnak és aktivitasnak el kell érnie és fenn kell tartania bizonyos szinteket:

23



« A nyomon kovetés megkezdéséhez a pulzusszamnak meg kell haladnia a pulzustartalék (HRR) 50%-at - ez a maximalis és
a nyugalmi pulzusszam kozotti kiilonbség. Altalaban ez azt jelenti, hogy az aktivitasnak az 1. vagy annal magasabb
pulzuszonaba kell esnie. A tovabbiakban a nyomon kévetéshez a pulzusszamnak a pulzustartalékod 25%-a felett kell
maradnia, vagy pedig az eszkoznek folyamatosan magas fizikai aktivitast kell észlelnie a gyorsulasmérén keresztiil.

Példa egy olyan személyre, akinek a maximalis pulzusszama 190 bpm, a nyugalmi pulzusszama pedig 50 bpm:
o Pulzustartalék (HRR) =190 - 50 =140 bpm
o Kezdésikiiszob (50% HRR) = (140 x 0,5) + 50 = 120 bpm
« Folytatasi kiiszob (25% HRR) = (140 x 0,25) + 50 = 85 bpm

« A kezdéshez az aktivitasi szintednek el kell érnie a 6,0 MET-et (a gyakorlat intenzitasanak mértéke) vagy annal magasabb
értéket. A nyomon kovetés leall, ha az aktivitas 3,0 MET-re vagy az ala csokken, kivéve, ha a pulzusszam az alacsony
testmozgas ellenére is elég magas marad. Ez példaul kerékparozas kézben fordulhat el, amikor a csukl6 szinte
mozdulatlan marad, mikdzben a biciklikormanyt tartod.

MET példak:

1,0 MET: Csendben (ilés

2,5 MET: Lassu gyaloglas

5,0 MET: Elénk gyaloglas

9,8 MET: Futas 10 perc/mérfold tempoval (6:00 perc/km).

11,0 MET: Futas 7,0 mph (11 km/h, vagy kériilbelll 5:25 perc/km) sebességgel

Megjegyzés: Ezek az intenzitasi értékek a Kozepes edzésintenzitasi beallitasra vonatkoznak, amely az
@ alapértelmezett. A kiiszobértékek a Magas beallitasnal magasabbak, az Alacsony beallitasnal pedig
alacsonyabbak.

Az edzésszakasz megkezdésekor

Az eszkoz megkezdi az edzésszakasz rogzitését, amikor felismeri, hogy a pulzusszam és az aktivitasi szint elég magas.

Az edzésszakasz alatt

A folyamatban |évé edzésrogzités és annak aktualis idétartama megjelenik a Flow alkalmazasban az eszkdznévjegyen a Napl6
nézetben, valamint a Kezdés oldalon.

Ha szeretnéd, leallithatod az edzésrogzitést manualisan a Leallitas gomb lenyomva tartasaval.
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Az edzésszakasz utan

A rogzités automatikusan befejezddik, ha a pulzusszam a megadott kliszobérték ala esik, és az eszkdz nem észlel folyamatos
magas fizikai aktivitast. A készllék ezutan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal, miutan a telefon Bluetooth-
hatotavolsagon bellilre kerlil. Vedd figyelembe, hogy az alkalmazasnak futnia kell legalabb a hattérben, hogy az automatikus
szinkronizalas muikodjon.

Az automatikusan rogzitett edzésszakasz a Flow alkalmazas Napl6 és Naptar nézetében jelenik meg. Az edzés elemzése az
edzésszakaszra koppintva tekintheté meg.
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Alapértelmezés szerint az Egyéb beltéri sportprofilt hasznalja az eszkdz minden automatikusan rogzitett edzéshez, de ez

tetszés szerint modosithatd. Amikor megnyitod az edzéselemzési nézetet a Naptar nézetbdl, a rendszer felkér, hogy valaszd ki a
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sportprofilt, miel6tt belépnél az elemzési nézetbe. A kivalasztashoz koppints egy sportprofilra, vagy valaszd a Mégse
lehetéséget, ha az Egyéb beltéri sportprofilt szeretnéd megtartani.

A sportprofil kivalasztasa utan egy felkérést kapsz az edzésszakasz értékelésére. Egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan
értékelheted, ahol az 1 rendkivil konnyl edzést, a 10 pedig maximalis er6feszitést jelent. Ha szeretnéd, letilthatod

@ ezt a kérdést a jovébeli edzésszakaszokhoz az oldal aljan talalhato ,Folytasd a kérdezést" csliszka kikapcsolasaval.
Az értékelés utan megnyilik az edzéselemzési nézet.

Hogyan biztosithato az edzés pontos észlelése?

Az automatikus edzésészlelés megfelelé mikodéséhez gyézddj meg réla, hogy a Flow alkalmazas fizikai beallitasai naprakészek

legyenek. A beallitasok eléréséhez Iépj a Tébb meniibe, majd koppints a profilképedre vagy nevedre az oldal felsé részén.

A maximalis pulzus és a nyugalmi pulzus értékei elengedhetetlenek a pulzustartalék kiszamitasahoz. Az egyéb fizikai adatokat —
nem, szliletési id6, magassag és testsilily - a kaloriafelhasznalas becslésére hasznaljuk.

« Maximalis pulzus: Allitsd be a maximalis pulzusodat, ha ismered az aktualis maximalis pulzusszamod értékét. Az
életkorodbdl eldjelzett maximalis pulzusszamod értéke (220 minusz életkor) jelenik meg alapértelmezett beallitasként,
amikor els6 alkalommal allitod be ezt az értéket.

« Nyugalmi pulzus: Ez a legalacsonyabb pulzusszamod, amikor teljesen nyugodt vagy, és nincsenek zavar6 tényezék. Ha
nem ismered a nyugalmi pulzusod, az Aktivitas nézetben lathato Napi legalacsonyabb pulzus értékét hasznalhatod.

A pontos mérés érdekében fontos, hogy az eszkdz megfeleléen helyezkedjen el a csuklon. Az utasitasokat lasd a Polar Loop
viselése szakaszban. Gydz6édj meg arrdl is, hogy az eszkozt a Flow alkalmazas eszkozbeallitasaiban kivalasztott csuklon viseld.

Ha azt szeretnéd, hogy az edzésszakaszok pontosan a megfeleld idében induljanak és fejezédjenek be, a manualis
rogzitést javasoljuk a Flow alkalmazasban. Az automatikus észlelés kis mértékben késhet - példaul az edzésszakasz

@ kezdetén, ha a kezed hideg és a vérkeringésed alacsony, vagy a végén, ha a pulzusszamod magas marad egy
intenziv edzés utan.

Az edzés elemzése a Flow alkalmazasban

A Polar Loop minden edzésszakasz befejezése utan automatikusan szinkronizalodik a Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth-hatésugaron belll van. A szinkronizalast manualisan is elindithatod az alkalmazason keresztul. Tovabbi informaciokért
lasd: Szinkronizalas. A szinkronizalas utan az edzésszakasz megjelenik a Flow alkalmazas Naplo és Naptar nézetében. Az
edzéselemzési nézetet az edzésszakaszra koppintva nyithatod meg. Az edzés 6sszegzésében szerepld informaciok a
sportprofiltol és az 6sszegyjtott adatoktol fliggenek. Az edzés 6sszegzése példaul tartalmazhatja az alabbi adatokat:

Edzés 6sszegzése

o Az edzésszakasz id6tartama

Training summary &

(©] e o Az edzésszakasz soran megtett tav*
00:57:51 18783km

C” @ « Pulzusszam (atl., min., max.)
AL e . Kalériak

v) g

83bpm 170bpm o Sebesség (atl., max.)*

o} (o

19,5km/h 31,2km/h
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Edzési nyereség

Steady state & Tempo training

Tainieg Bnent

Good pace! You improved your aerobic
fitness and the endurance of your

muscles, This session also developed your

ability to sustain high intensity effort for
longer.

Training Load Pro

@ Training Load Pro ol
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o SzOveges visszajelzés az egyes edzésszakaszok hatasarol. A visszajelzés az edzésid6

pulzuszonak kozotti eloszlasan, a kaloriafelhasznalason és az edzésszakasz idétartaman alapul.

Tovabbi informaciokért lasd: Edzési nyereség.

« Akardioterhelés az edzésszakaszra adott kardiovalaszt jeleniti meg

o Az érzékelt terhelés az edzésszakasz keménységét irja le a sajat becslésed és az edzésszakasz
idétartama alapjan

o Sajat becslésed (RPE, észlelt terhelés mértéke)

Tovabbi informaciokért lasd: Training Load Pro.

o A Kkilonb6z6 pulzuszonakban toltott idé az edzés soran

o AKkllonboz6 sebesség célzonakban toltott edzésiido™

A sebességre és a tavra vonatkozoé informaciok csak akkor érhetdk el az edzési dsszefoglalokban, ha az edzésszakaszt a Flow
alkalmazas segitségével rogzitik, és a telefonon a GPS engedélyezve van az edzésszakasz beallitasaiban.

Elhasznalt energia

0] Energy used
4 504keal

Catories.
I

o w e s g

oz wazon a3

Az energiaforrasok lebontasa megmutatja, hogy az edzésszakasz soran milyen kiilonb6zé
energiaforrasokat (szénhidrat, fehérje, zsir) hasznaltéal fel. Tovabbi informaciokeért lasd:
Energiaforrasok.

@ Az energiaforrasok a Flow alkalmazas edzéselemzési nézetében jelennek meg az
automatikusan rogzitett edzésszakaszokhoz.
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Funkciok

Folyamatos aktivitaskovetés

A Polar Loop egy belsé 3D-s gyorsulasmérdvel kdveti, mennyire vagy aktiv, Ggy, hogy rogziti a csuklod mozdulatait. Elemzi
mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paramétereiddel 6sszevetve, igy lathatod, hogy valdjaban
mennyire voltal aktiv a mindennapi életedben a rendszeres edzéseid mellett.

A pontos mérés érdekében fontos, hogy az eszkoz megfeleléen helyezkedjen el a csuklon. Az utasitasokat lasd a

@ Polar Loop viselése szakaszban. Gy6zddj meg arrol is, hogy az eszkozt a Flow alkalmazéas eszkozbeallitasaiban
kivalasztott csuklon viseld. A legpontosabb aktivitaskovetés érdekében javasoljuk, hogy ne a dominans kezeden
viseld a Polar Loop készliléket.

Aktivitasi cél
Személyes aktivitasi célodat akkor kapod meg, amikor beéllitod az eszk6zddet és Ieétrehozod Polar-fibkodat. Az aktivitasi cél a

személyes adataidon és aktivitasi szinteden alapszik, melyeket a Polar Flow alkalmazasban, illetve a Polar Flow webszolgaltatas
beallitasaiban talalsz.

Ha modositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a menili nézetben, majd
poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Vagy |€pj a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be Polar-fiokodba. Kattints a
nevedre, majd a > Beallitasok > Aktivitasi cél mentpontra. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kozil a tipikus napodnak leginkabb

megfelel6t.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attol a szinttél fligg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kozepes tempdban a nap folyaman.
Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez szlikséges intenzitasra. Minél fiatalabb vagy, az
aktivitasodnak annal intenzivebbnek kell lennie.

Aktivitasi tanacsadas

Az aktivitasi tanacsadas funkciéo megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még edzened a napi
javasolt aktivitasi szint eléréséhez. A Flow alkalmazasbol vagy webszolgaltatasbol ellenérizheted, hogyan haladsz az adott napi
aktivitasi célod elérésében

Aktivitasi nyereség

Az Aktivitasi nyereség visszajelzést ad az egészséguligyi elényokrdl, amelyet az aktivitasabol szerzel, valamint arrél, hogy milyen
nemkivanatos hatassal van az egészségedre a tllzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés nemzetkozi iranyelveken, valamint a fizikai
tevékenységek és az Uilés egészségligyi hatasairol szolo kutatason alapul. Az alapgondolat a kovetkez6: minél aktivabb vagy,
annal toébbet nyersz! A Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban is megjelenik a napi aktivitasbol szarmazo
aktivitasi nyereség. Az aktivitasi nyereséget napi, heti és havi szinten is megtekintheted. A Flow webszolgaltatasban az
egészségligyi elényokkel kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheted.

Inaktivitasi figyelmeztetés ./

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezéje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is fontos, hogy kertild a
hosszas Ulést. Ha tll hosszi ideig Ulsz egyhuzamban, az azokon a napokon sem tesz jot az egészségednek, amikor edzel és
eleget mozogsz.
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A Polar Loop észleli, ha tdl sokaig voltal inaktiv a nap folyaman, és emlékeztet arra, hogy mozogj, hogy csokkentsd az elh(z6do
inaktivitas egészségre gyakorolt negativ hatasait. Az inaktivitasi figyelmeztetéseket a Flow alkalmazason keresztil kildjik.

Az inaktivitasi figyelmeztetéseket a Flow alkalmazas eszkozbeallitdsaiban kapcsolhatod be vagy ki. Ha szeretnéd megkapni

ezeket a figyelmeztetéseket, gy6zddj meg rola, hogy engedélyezve legyenek az értesitések a Flow alkalmazashoz a telefonod
beallitasaiban, és hogy az alkalmazas fusson legalabb a hattérben.

Az inaktivitasi figyelmeztetés emlékeztet arra, hogy 55 perc Uilés utan kelj fel, és segit hozzaadni aktiv sziineteket a napi
rutinodhoz. Kelj fel, és talald meg a médjat, hogy aktiv legyél; tegyél egy rovid sétat, nydjtézkodj, vagy végezz valamilyen mas
konny( aktivitast az egészséged érdekében. Ha a kovetkezé 6t percben nem leszel aktiv, egy inaktivitasi bélyeget fogsz kapni.
Az inaktivitasi bélyegek a Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban jelennek meg, ahol nyomon kdvetheted az inaktivitasi
bélyegek napi mennyiségét.

Amellett, hogy sok részletet megtudhatsz a fizikai aktivitasodrol és az azzal jaro egészségligyi eldnyokrdl, jo latni az inaktiv
id6szakokat is, amikor til sokaig voltal mozdulatlan. Igy ellenérizheted napi rutinondat, és valtoztathatsz azon, hogy aktivabb
Eletet élj.

Aktivitasi adatok a Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

Aktivitasi adataidat a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban lathatod. A Flow alkalmazasban Gtkozben is figyelemmel
kisérheted és elemezheted aktivitasi adataidat. A Flow webszolgaltatas adja a legrészletesebb betekintést az aktivitasi
informacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a JELENTESEK fulon) nyomon kdvetheted napi aktivitasi trendjeidet.

Tovabbi informacio a Folyamatos aktivitaskovetés funkciorol ebben a részletes Gtmutatdban talalhato.

Folyamatos pulzusmérés

A folyamatos pulzusmérés funkcio kiegésziti a Polar eszkdzok folyamatos aktivitaskovetési funkciojat. Egylitt automatikusan
nyomon kovetik a napi fizikai aktivitasodat. Mig a Folyamatos aktivitaskovetés funkcio rogziti a csuklé mozgasat, hogy nyomon
kovesse az aktivitdsod, a Folyamatos pulzusmérés funkcié éjjel-nappal nyomon koveti a pulzusod. A napi kaloriaégetés, valamint
a teljes aktivitas pontosabb mérését teszi lehetévé, mivel a nagyon kevés csuklomozgast igényld fizikai tevékenységeket, pl.
kerékparozast is nyomon tudja kdvetni. A Polar Loop készliléken a Folyamatos pulzusmérés funkcié automatikusan be van
kapcsolva.

A folyamatos pulzusmérési adatokat figyelemmel kisérheted a Polar Flow-ban, a webszolgaltatasban vagy a
mobilalkalmazasban. Tovabbi informacio a Folyamatos pulzusmérés funkciérol ebben a részletes Gtmutatéban talalhato.
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Nightly Recharge™ regeneralodasmeérés

A Nightly Recharge™ egy éjszakai regeneralodasmérd, amely megmutatja, hogy mennyire regeneralodsz a napi igénybevétel
utan. A Nightly Recharge statusz két 6sszetevon alapul: hogyan aludtal (kialudottséagi allapot), €s mennyire nyugodott le a
vegetativ idegrendszered (ANS) az alvasod kezdeti szakaszaban (ANS-allapot). Az 6ra mindkét 6sszetevé megallapitasakor az
el6z6 28 nap altalanos szintjeihez hasonlitja az el6z6 éjjel mért értékeket.

A Polar Loop az éjszaka soran automatikusan méri a kipihentségi allapotot és az ANS-allapotot is. A Nightly Recharge statuszt a
Polar Flow alkalmazasban tekintheted meg. A Nightly Recharge segit abban, hogy optimalis dontéseket tudj hozni a
mindennapok soran az altalanos jolléted fenntartasa, valamint az edzési célkit(izések elérése érdekében.

Hogyan kezdd el hasznalni a Nightly Recharge funkciot?

1. Hazd feszesre a csuklopantot a csuklodon, és viseld az eszkdzt alvas kdzben is. Az eszkoz aljan talalhato optikai
pulzusmérének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel. A viselés részletesebb leirasat 1asd a Polar Loop viselése cimU
szakaszban.

® A pontos nyomon kovetés érdekében viseld az eszkozt joval lefekvés eldtt.

2. Ahhoz, hogy a Nightly Recharge statusz megjelenjen a Flow alkalmazasban, harom éjszakan at viselned kell az eszkozt.
Eddig tart az altalanos szinted megallapitasa. A Nightly Recharge statuszod megallapitasa el6tt megtekintheted az
alvasi és ANS mérési adataidat (pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag és légzésszam). Harom sikeresen rogzitett
éjszaka utan a Nightly Recharge statusz megjelenik a Polar Flow alkalmazasban.

Nightly Recharge a Polar Flow alkalmazasban

A klilonb0z6 éjszakak soran mért Nightly Recharge-adatokat a Polar Flow alkalmazasban lehet 6sszehasonlitani. Az el6z6
éjszakara vonatkozo Nightly Recharge-adatok a Polar Flow alkalmazas menii Nightly Recharge meniipontjaban tekinthetéek
meg. Az el6z6 napokra vonatkozo6 Nightly Recharge-adatok megjelenitéséhez hiizd jobbra az ujjadat a kijelzén. Az ANS-allapot
vagy a kipihentségi allapot részleteinek megtekintéséhez koppints a ANS-allapot vagy a kipihentségi allapot mezére.

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

Feed (i ] Nightly Recharge status

] r':1':.'.’:'l| |r':‘_'.:'.’
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Az ANS-éallapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

€« PeLAR.
(i ] ANS charge
]
: &
0 6 ( ?: e 10)
ANS charge

(i} Heart rate(4 h average)

W Heartrate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms
Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

' Heart rate variability 26ms
Baseline; 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@B Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Az ANS-allapot arra vonatkozo6an biztosit informaciokat, hogy mennyire nyugodott le a
vegetativ idegrendszered (ANS) az alvas korai szakaszaban. A skala -10-tél +10-ig terjed
A nullahoz kozeli érték az altalanos szinted. Az ANS-allapotot az alvas kb. elsd négy oraja
soran mért pulzus, szivfrekvencia-valtozékonysag, valamint Iégzésszam alapjan

szamolja ki az 6ra.

A normal pulzus értéke feln6ttek esetében 40 és 100 bpm kozott mozog. Az egyes
éjszakak kozott gyakran eltér a pulzus értéke. Mentalis és fizikai stressz, késé este
végzett gyakorlatok, betegség vagy alkoholfogyasztas esetén az alvas korai
szakaszaban mért pulzus értéke magasabb. A legjobb, ha az altalanos szintedhez
hasonlitod az el6z6 éjszaka mért értékeket.

Szivfrekvencia-valtozékonysag (HRV) az egymast koveté szivverések kozotti eltérést
mutatja. A magas szivfrekvencia-valtozékonysag altalanossagban véve az altalanos jo
egészséghez, a kivalo kardiovaszkularis alloképességhez és a stresszel szembeni
megfeleld ellenallashoz kothetd. Egyének kozott jelentés eltérések tapasztalhatoak, 20
és 150 kozotti értékekkel. A legjobb, ha az altalanos szinthez hasonlitod az el6z6 éjszaka
meért értékeket.

A légzésszam az alvas kb. els6 négy orajaban mért |égzésszam atlagat mutatja. A
szivdobbanasok kozott eltelt id6 alapjan szamolja ki az 6ra. A szivdobbanasok kdzott
eltelt id6 belégzéskor rovidebb, kilégzéskor hosszabb. Alvas soran a légzésszam
csokken, és elsésorban az alvasfazisokkal valtozik. Egészséges felndttek esetén
nyugalmi allapotban ez az érték 12 és 20 |égzés per perc kozott mozog. A magasabb
értékek lazra vagy kialakuléban lIévé betegségre utalhatnak.

Kipihentségi allapot adatai a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Flow alkalmazasban megjelené kipihentségi allapot adataival kapcsolatban lasd: "Alvasi adatok a Polar Flow

alkalmazasban és webszolgaltatasban" on the next page.

A Nightly Recharge funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Gtmutatéban talalhatok.
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Sleep Plus Stages™ alvaskovetés

A Sleep Plus Stages automatikusan nyomon koveti az alvas mennyiségét és minéségét, €s megmutatja, hogy mennyi id6t
toltottél az egyes alvasfazisokban. Osszefoglalja az alvasi idéd és az alvasi mindéséged adatait egyetlen kdnnyen attekintheté
érték, az alvasérték formajaban. Az alvasérték megmutatja, hogy hogyan aludtal a jelenlegi tudomanyos alvaskutatasok alapjan
meghatarozott mutatokhoz hasonlitva.

Ha 0sszehasonlitod az alvasértéket a szokasos szinteddel, az segithet annak felismerésében, hogy a napi rutin mely szempontjai
befolyasolhatjak alvasodat, és melyeken kell valtoztatnod. A alvasod éjszakankénti lebontasa a Polar Flow alkalmazasban érheté
el. A Polar Flow webszolgaltatasban megtekinthet6 hosszi tavi alvasadatok segitségével részletesen kielemezheted az
alvasmintaidat.

Utmutaté az alvas nyomon kdvetéséhez a Polar Sleep Plus Stages™ segitségével

1. Ellendrizd, hogy beaéllitottad-e a kivant alvasidét a Polar Flow-ban. Koppints a profilra a Polar Flow alkalmazasban,
majd valaszd a Kivant alvasidd lehetéséget. Valaszd ki a kivant idétartamot, majd koppints a Kész lehetéségre.

A Kivant alvasidd az az alvasmennyiség, amennyit minden éjjel aludni szeretnél. Alapértelmezés szerint a
korcsoportodnak ajanlott atlagértékre van beallitva (18-64 éves kora felnéttek esetében nyolc 6ra). Ha Ggy érzed, hogy
nyolc 6ra alvas til sok vagy til kevés szamodra, javasoljuk, hogy a kivant alvasidédet allitsd at az egyéni igényeidnek
megfelelden. Igy pontosabb visszajelzéseket fogsz kapni arrdl, mennyit aludtal a kivant alvasidédhoz képest.

2. A csuklopantot szorosan hizd meg a csuklodon. Az eszkoz aljan talalhaté optikai pulzusmérdnek folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel. A viselés részletesebb leirasat lasd a Polar Loop viselése cim(i szakaszban.

@ A pontos nyomon kovetés érdekében viseld az eszkozt joval lefekvés eltt.

3. A Polar Loop automatikusan érzékeli, hogy mikor alszol el, mikor ébredsz fel, és mennyit aludtal. A Sleep Plus Stages
mérés a nem dominans kéz mozgasanak rogzitésén alapul egy beépitett 3D-s gyorsulasérzékeldvel, és egy optikai
pulzusmérével rogziti a szivdobbanasok kozott eltelt id6 adatait a csuklodrol.

4. Miutan a Polar Loop 6sszegezte az el6zd esti alvasodat, automatikusan szinkronizalja az adatokat a Flow alkalmazassal.
Vedd figyelembe, hogy az alkalmazasnak futnia kell legalabb a hattérben, hogy az automatikus szinkronizalas mikodjon.

Az alvaskovetést manualisan is leéallithatod a Flow alkalmazason keresztiil, ha a Polar Loop még nem 6sszegezte az
alvasod. Megkapod az alvasfazisokra (konny( alvas, mélyalvas, REM-alvas) vonatkozo adatokat, valamint egy éjszaka
utan az alvasértéket is, beleértve a visszajelzést az alvastémakrol: mennyiség, stabilitas és regeneracio. A harmadik
éjszaka utan megjelenik az altalanos szinttel valé 6sszehasonlitas értéke is.

5. Az alvas mindségére vonatkoz6 személyes véleményedet reggel egy értékeléssel rogzitheted a Flow alkalmazasban. A
kipihentségi allapot kiszamitasakor az 6ra az altalad adott értékelést nem veszi figyelembe, de rogzitheted, hogy
milyennek érezted az alvast, hogy 6ssze tudd hasonlitani a kipihentségi allapot kapott értékével.

Alvasi adatok a Polar Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

Az, hogy ki hogy alszik, egyénenként valtozik, igy ahelyett, hogy masokhoz hasonlitanénk az értékeket, érdemesebb hossz(
tava alvasmintaink alapjan megérteni az alvasunkat. A Polar Flow alkalmazasban napi és heti szinten nyomon kovetheted az
alvasodat, és megtekintheted, hogy milyen hatassal vannak alvasi szokasaid, valamint napkozbeni aktivitasod az alvasodra.

Az alvasra vonatkoz6 adatok megjelenitéséhez valaszd a Alvas pontot a Polar Flow alkalmazas mentijébdl. A Alvasszerkezet
nézetben megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasod az egyes alvasfazisokban (konnyd alvas, mélyalvas és REM-alvas),
valamint az alvasmegszakitasok is megjelennek. Az alvasciklus altalaban konny( alvassal kezdédik, amelyet a mélyalvas és az
REM-alvas kovet. Egy éjszakai alvas jellemzéen 4-5 alvasciklusbol all. Ez kb. 8 6ras alvasnak felel meg. A normal éjszakai alvas
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soran szamos rovidebb és hosszabb alvasmegszakitasra sor kertil. A hossz( megszakitasokat magas narancssarga oszlopok
jelzik az alvasszerkezet grafikonjan.
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Az alvasérték hat 6sszetevéje harom hangsilyra oszthato6: alvasmennyiség (alvasi id6), alvasstabilitas (hosszu
alvasmegszakitasok, alvasfolytonossag és tényleges alvasidd), valamint alvasi regeneracio (REM-alvas és mélyalvas). A
grafikonon megjelené oszlopok az egyes komponensek értékét jelolik. Az alvasérték ezen értékek atlaga. Ha ezt a heti nézetet
valasztod, akkor megtekintheted, hogy hogyan alakult az alvasértéked és az alvasminéséged (stabilitas és regeneracio témak)

a hét soran.
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Az Alvasi ritmus szakasz heti attekintést biztosit az alvasi idoérél és az alvasfazisokrol.
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Az alvasra vonatkoz6 hosszU tavi adatok alvasfazisokkal torténd megtekintéséhez Iépj a Flow webszolgaltatasban az
Elérehaladéas oldalra, majd valaszd az Alvasjelentés fiilet.

Az alvasjelentés hosszU tava attekintést nydjt az alvasmintakra vonatkozoan. Az alvasadatok 1 honapos, 3 honapos és 6
honapos idészakra vonatkozéan jelenitheték meg. Az alvasra vonatkozo adatok koziil az alabbiaknal jelennek meg
atlagértékek: elalvas, felébredés, alvasi idé, REM-alvas, mélyalvas és alvasmegszakitasok. Az alvasra vonatkoz6 adatok
éjszakankénti lebontasanak megtekintéséhez vidd az egeret az alvasgrafikon folé.
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A Polar Sleep Plus Stages funkciorél tovabbi részletek ebben a részletes Gtmutatoban talalhatok.
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Sleepwise™ napkdzbeni Eberségi utmutato

A Polar SleepWise™ segit megérteni, hogy az alvas hogyan jarul hozza nappali éberségi szintedhez és teljesitéképességedhez.
Legutobbi alvasod mennyisége és mindsége mellett figyelembe vessziik az alvasritmus hatasat is. A SleepWise megmutatja,
legutobbi alvasod hogyan fokozza nappali éberséged és teljesitbképességed. Ezt nevezziik Ggy, hogy Toltédés alvasbol. Segit
elérni és fenntartani az egészséges alvasritmust, és megismertet vele, hogyan befolyasolja a legutébbi alvasod a nappali
éberségedet A nagyobb éberség jobb teljesitoképességet eredményez a reakcioidd, a pontossag, az itél6képesség és a
dontéshozatal javitasaval.

A személyre szabott visszajelzés biztositasa érdekében ligyelj arra, hogy kivant alvasidéd megfeleljen valos alvasigényednek.

A SleepWise teljesen automatikus, mindéssze annyit kell tenned, hogy nyomon koveted sajat alvasodat a Sleep Plus Stages
funkcioval kompatibilis Polar eszkozzel. Elérheté a Polar Flow alkalmazasban.

Tovabbi informacio6 a Polar SleepWise™ funkcioérol ebben a részletes Gtmutatoban talalhato.

Pulzuszonak

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a kozotti tartomany 6t pulzuszonara oszthaté. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszonan belul tartod, akkor konnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi szintjét. Minden egyes pulzuszénanak
megvannak a legfébb sajatos elényei, és az elényok megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas elérésében.

Ime az intenzitas szintje és a maximalis pulzusszam szazalékos aranya az egyes pulzuszénakban.

Zbna Intenzitas A HRmax szézaléka
1. z6na Nagyon kénny( 50-60%
2.z6na Konny( 60-70%
3.z6na Kozepes 70-80%
4.z6na Nehéz 80-90%
5.z6na Maximalis 90-100%

Tovabbi tudnivalokat a pulzuszonakrél itt talalsz: Mik azok a pulzuszonak?.

Okos kaloriaszamlalo

A piacon kaphato legpontosabb kalériaszamlalo az elégetett kaloriak szamat az egyéni adataid alapjan szamitja ki:

o Testtomeg, magassag, kor, nem

« Egyéni maximalis pulzus (HRmax)

o Az edzésvagy az aktivitas intenzitasa

« Egyéni maximalis oxigénfelvétel (VO2,ax)

A kaloriaszamitas a gyorsulasi- é€s a pulzusadatok intelligens kombinaci6ja alapjan torténik. A kalériaszamlalé pontosan méri az
edzés soran elégetett kaloriakat.

Megtekintheted a kumulativ energiafelhasznalast (kilokaloria, kcal) edzés kozben, az edzés utan pedig az edzésszakasz soran
elégetett 6sszes kilokaloriat. Nyomon kévetheted az 6sszesitett napi kaloriaégetésedet is.
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Edzési nyereség

A Training Benefit (Edzési nyereség) funkcio széveges értékelést ad az egyes edzések hatasarol, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. A visszajelzés a Polar Flow alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban tekintheto
meg. Ahhoz, hogy a visszajelzést kaphass, 6sszesen legalabb 10 percig kell edzened kell a pulzuszonakban.

< Back PekAR.

Other outdoor

Automatic

Fricary, Jun 13, 2025, 20.32

=< ]

Training summary o

99bpm
223kcal 70bpm
Vi
143bpm
HR max
Recovery training -
Trainieg, Bemelit

Very nice session for your recovery, Light
exercise like this allows your body to adapt
to your training,

(6] Training Load Pro i}

Az Edzési nyereség visszajelzése a pulzuszonakon alapul. Megjeleniti az egyes zonakban eltelt id6t és az elégetett kaloriak

szamat.
Az egyes edzési elényok leirasa az alabbi tablazatban talalhato

Visszajelzés Elény

Maximalis edzés+ Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid idegrendszerét,
ami noveli a hatékonysagodat. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni ellenallasodat is

novelte.

Maximalis edzés Micsoda edzésszakasz! Novelted a sprintsebességedet és javitottad izmaid idegrendszerét,
ami noveli a hatékonysagodat.

Maximalis és tempos edzés Micsoda edzésszakasz! Novelted sebességedet és hatékonysagodat. Ez az edzésszakasz
jelentésen javitotta aerob alloképességedet, valamint azt a képességedet is, hogy hosszabb
ideig fent tudd tartani a magas intenzitasa eréfeszitést.

Tempb és maximalis edzés Micsoda edzésszakasz! Jelentdsen javitottad aerob alloképességedet, valamint azt a
képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasa eréfeszitést. Ez az
edzésszakasz jelentésen novelte a sebességedet és a hatékonysagodat.

Tempobs edzés+ Erés tempojl, hosszl edzésszakasz. Javitottad aerob alloképességedet, sebességedet,
valamint azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasi

er6feszitést. Az edzésszakasz a faradtsaggal szembeni ellenallasodat is novelte.
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Visszajelzés

Tempos edzés

Tempos edzés és alapedzés

Tartos edzés és tempos
edzés

Tartos edzés +

Tartos edzés

Tartds edzés és alapedzés,

hosszl

Tartos edzés és alapedzés

Alapedzés és tartos edzeés,
hossz(

Alapedzés és tartés edzés

Alapedzés, hosszi

Alapedzés

Regeneral6 edzés

El6ény

Remek tempo! Javitottad aerob alloképességedet, sebességedet, valamint azt a
képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas intenzitasa eréfeszitést.

Remek tempo! Javitottad azt a képességedet, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas
intenzitasi eréfeszitést. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alloképességedet és izmaid

alloképességét is.

Remek tempd! Fejlesztetted az aerob alloképességedet és izmaid alloképességét is. Ez az
edzésszakasz javitotta azt a képességedet is, hogy hosszabb ideig fent tudd tartani a magas
intenzitasi er6feszitést.

Kit(ind! Ez a hosszl edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. A faradtsaggal szembeni ellenallasodat is novelte.

Kit(ind! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét.

Kit(ind! Ez a hosszl edzésszakasz fejlesztette az aerob alloképességedet és izmaid
alloképességét is. Javitotta alapvetd alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Kit(ind! Fejlesztetted aerob alloképességedet és izmaid alloképességét. Ez az edzésszakasz
tovabba novelte alapveto alloképességedet és szervezeted képességét a zsirégetésre a

gyakorlatok soran.

Nagyszer(! Ez a hosszl edzésszakasz javitotta alapvetd alloképességedet, valamint
szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran. Fejlesztette aerob
alloképességedet és izmaid alloképességét is.

Nagyszer(! Javitottad alapvet6 alloképességedet, valamint szervezeted képességét a
zsirégetésre a gyakorlatok soran. Ez az edzésszakasz fejlesztette aerob alloképességedet és
izmaid alloképességét.

Nagyszer(! Ez a hossz, alacsony intenzitasi edzésszakasz javitotta alapveté

alloképességedet, valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Szép munka! Ez az alacsony intenzitasl edzésszakasz javitotta alapvetd alloképességedet,
valamint szervezeted képességét a zsirégetésre a gyakorlatok soran.

Kivalo edzésszakasz a regeneralodashoz. Az ehhez hasonlé konny( gyakorlatok segitenek a

szervezetnek hozzaszokni az edzéshez.

Energiaforrasok

Az energiaforrasok lebontasa megmutatja, hogy az edzésszakasz soran milyen kiilonb6z6 energiaforrasokat (szénhidrat, fehérje,

zsir) hasznaltal fel. Ez az informaci6 a Polar Flow mobilalkalmazasban érhet6 el az adataid szinkronizalasa utan.

@

edzésszakaszokhoz.

Az energiaforrasok a Flow alkalmazas edzéselemzési nézetében jelennek meg az automatikusan rogzitett
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A fizikai aktivitas soran a szervezet f6 energiaforrasként szénhidratot és zsirt hasznal fel. Minél intenzivebb az edzés, annal tobb
szénhidratot hasznalsz fel zsirhoz képest, és forditva. A fehérje szerepe altalaban meglehetdsen alacsony, de a nagy intenzitasa
aktivitas és a hosszl edzések soran a test az energiat kb. 5-10%-ban fehérjébdl veszi fel.

A kilonb6z6 energiaforrasok felhasznalasat a pulzusszam alapjan szamoljuk ki, de a fizikai beallitasokat is figyelembe vessziik.
Ide tartoznak az életkor, a nem, a magassag, a testsly, a maximalis pulzus, a nyugalmi pulzus, a maximalis oxigénfelvétel
(VO2max) értéke, az aerob kiiszob és az anaerob kiiszob. Fontos, hogy a leheté legpontosabban add meg ezeket a beallitasokat
annak érdekében, hogy a legpontosabb energiaforras-felhasznalasi adatokat kapd.

Energiaforrasok a Flow alkalmazasban

A Flow alkalmazasban megnézheted, mennyi szénhidratot, fehérjét és zsirt hasznaltéal fel az edzésszakasz soran. Azt is
megnézheted, hogy e forrasok mekkora részét hasznaltad fel az edzések egyes szakaszaiban, és hogy azok hogyan halmozodtak
fel az edzésszakaszok soran. A grafikon azt mutatja, hogy a szervezeted hogyan hasznalja fel a kiilonb6zd energiaforrasokat a
kllonb6z6 edzési intenzitasok esetén és az edzés kiilonb6zd szakaszaiban. Az idé milasaval 6sszehasonlitod a hasonl6 edzések
lebontasat is, és megnézheted, hogy hogyan fejlédik ki a zsir elsédleges energiaforrasként valo felhasznalasanak a képessége.

D Energy used B
¢ 504keal
Cadpries
I |
63% 2 354
Carbe Protein Fm

@ Ne feledd, hogy a felhasznalt energiaforrasokat és azok mennyiségét nem szabad iranymutatasként értelmezned az
edzésszakasz utani taplalkozashoz.

Tudj meg tobbet az energiaforrasokrol.

Training Load Pro

A Training Load Pro™ funkcio leméri, mekkora mértékben terheli meg a tested az edzés, és hogyan befolyasolja ez a
teljesitményed. A Training Load Pro meghataroz egy edzési terhelési szintet a kardiovaszkularis rendszeredhez
(Kardi6terhelés), és az Erzékelt terhelés segitségével értékelheted, hogy mennyire érzed magad megterheltnek.

Kardioterhelés

A rendszer az edzési impulzusszamitas (TRIMP), az edzési terhelés egy széles korben elfogadott és tudomanyosan bizonyitott
modszere segitségével szamolja ki a kardioterhelést. A kardioterhelési érték megmutatja, hogy mennyire terhelte meg az
edzésszakasz a keringési rendszered. Minél magasabb a kardidterhelés értéke, annal jobban igénybe vette az edzésszakasz a
keringési rendszert. A rendszer minden edzés utan kiszamitja a Kardioterhelést a pulzusadatok és az edzésszakasz idétartama

alapjan.
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Erzékelt terhelés

Az edzési terhelés megallapitasara szintén hasznos modszer a szubjektiv terhelésérzet felmérése. Az érzékelt terhelés egy
érték, amely figyelembe veszi, hogy szerinted mennyire volt megterhel6 az edzésszakasz, illetve hogy az meddig tartott. Az
értéket az észlelt terhelés mértéke (RPE) formajaban hatarozzuk meg, amely egy tudomanyosan elfogadott médszer a
szubjektiv edzési terhelés megallapitasara. Az RPE skala kilondsen hasznos az olyan sportok esetében, ahol a pulzusalapt

edzésiterhelés-mérés korlatozott, példaul erénléti edzéseknél.

@ Ertékeld az edzést a Flow mobilalkalmazasban az érzékelt terhelés kiszamitasahoz az edzésszakaszhoz. Egy 1-10
skalan pontozhatod az edzést, ahol az 1 rendkivil konnyd, mig a 10 er6ésen megterheld.

Edzési terhelés egy edzésszakasz alapjan

Az egy edzésszakasz alapjan kiszamitott edzési terhelés az edzésszakasz 6sszefoglalo értékelésében jelenik meg a Flow

alkalmazasban és a Flow webszolgaltatasban.

A rendszer minden mérésnél megmutatja az abszolat edzési terhelést. Minél nagyobb a terhelés, annal jobban igénybe veszi az
edzés a tested. Emellett a rendszer egy skaladiagrammal vizualisan is megjeleniti €s szovegesen is leirja az edzésszakasz edzési

terhelésének mértékét az el6z6 90 nap edzési terhelési atlagahoz képest.

(i ) Training Load Pro =
v Mgdium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X N N
Low 420
Perceived load L X N ]

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

A skaladiagram és a szoveges leiras a fejlédésedhez igazodik: minél okosabban edzel, annal nagyobb terhelés toleralasara vagy
képes. Ahogy az erdnléted és a teherbirasod névekszik, a 3 pontot érd (kdzepes) edzési terhelésekbdl néhany hénapon beliil 2
pontos (alacsony) érték lehet. Az adaptiv skala azt a tényt tlikrozi, hogy a hasonl6 tipusl edzésszakaszok kiilonb6zé hatassal

lehetnek a szervezetedre az aktualis fizikai allapotod fliggvényében.

® ® ® ® ¥ Nagyon magas

S8 ®® 7 Magas

L N ~ Kozepes
e ~ Alacsony
L “ Nagyon alacsony

Megterhelés és Tolerancia

Az egyes edzésekbdl szarmaz6 Kardidterhelés adatok mellett az Gj Training Load Pro funkcio kiszamitja a rovidtava
Kardioterhelés (Megterhelés) és hosszi tava Kardioterhelés (Tolerancia) értékeit is.

A Megterhelés értéke azt mutatja, mennyire terhelte meg a tested az edzés az utobbi idében. Ez az érték az elmdlt 7 nap atlagos

napi terhelését mutatja.
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A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardibedzésre.Ez az érték az elmdlt 28 nap atlagos napi terhelését mutatja. A
kardidedzéshez szilkséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén keresztiil ndvelned kell az edzés intenzitasat.

Kardioterhelési allapot

A kardioterhelési allapot a Megterhelés és a Tolerancia értékek alapjan megallapitja, hogy Kardioterhelési allapotod jelenleg
aluledzett, szinten tartott, eredményes vagy talterhelt. A kardiéterhelési allapot segit felmérni az edzés hatasat a testre és az
erdnlét fejlédésére. Ha tudod, hogyan befolyasoljak korabbi edzéseid a jelenlegi teliesitményed, pontosabban tudod szabalyozni
az edzések gyakorisagat, és jobban meg tudod allapitani, mikor érdemes kiilonb6z6 intenzitassal edzened. Ha latod, hogyan
valtozik az erénléti allapotod egy edzésszakasz utan, jobban meg fogod érteni, mekkora terheléssel jart az adott edzés.

Hossz( tava elemzés a Flow alkalmazasban és webszolgaltatasban

A Polar Flow alkalmazasban és a webszolgaltatasban figyelemmel kisérheted a Kardioterhelés alakulasat, és megtekintheted,
hogy miként valtozott az elmalt hetekben és honapokban. A kardioterhelés fokozodasanak megtekintéséhez a Polar Flow
alkalmazasban, koppints a harom pont ikonra az edzés 6sszegzése meniben (Training Load Pro modul).

(i ] Cardio Load Status B

Cardio Load
Productive @9 Aug 27-5ep 2 2018
[ ] Cardio Load Buddup B
You've been training progressively, which '
should be improving your fitness level. Keep it
| : f 41309
4t A seeee

Cardio Load
M i w T F s s
EED Strain
]
o e EIID Tolerance

o Training Load Pro ]
@ Medium 23@-)
Cardio load (TRIMP) (T XN)
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) [ T T F 5

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
itup!
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A kardioterhelési allapot megtekintéséhez a Flow webszolgaltatasban lépj a Jelentések > Kardioterhelés mentibe.
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Kardioterhelési allapot
Tulterhelés (a szokasosnal jelentésen magasabb terhelés):

@ Eredményes (fokozatosan ndvekvé terhelés)
Szinten tartas (a szokasosnal valamivel alacsonyabb terhelés)

@ Aluledzés/Regeneralodas (A szokasosnal alacsonyabb terhelés)

||| A piros savok az edzések kardioterhelési szintjét mutatjak. Minél magasabb a sav, annal jobban megterhelte az
edzésszakasz a sziv- €s érrendszert.

A hattér szine azt mutatja, mennyire volt megterhelé az edzésszakasz az elmdalt 90 nap atlagahoz képest, az 6t

pontos skalahoz és széveges leirashoz hasonldéan (nagyon alacsony, alacsony, kdzepes, magas, nagyon magas).
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A A Megterhelés érteke megmutatja, mennyire terhelted meg a tested az edzéssel az utébbi idében. Ez az érték az
elmalt 7 nap atlagos napi kardioterhelését mutatja.

A Tolerancia azt jelzi, mennyire allsz készen a kardidedzésre. Ez az érték az elmult 28 nap atlagos napi
e kardioterhelését mutatja. A kardidedzéshez szlikséges alloképesség javitasahoz fokozatosan, hosszabb idén

keresztil kell novelni az edzés intenzitasat.

Tudj meg tobbet a Polar Training Load Pro funkciérol a részletes Gtmutatéban.

HangUtmutatas

A hangitmutatas funkcio segitséget nydjt az edzésre vald 6sszpontositasban azaltal, hogy a rendszer a relevans edzésadatokat
kozvetlenil a flilhallgatéra kiildi. A hangformatumban kapott informaciok tartalmazzak a pulzusszam valtozasait, és Gtmutatast

nyUjtanak az edzés szakaszai soran. A hangatmutatas funkciot akkor hasznalhatod, amikor a Flow alkalmazassal rogzited az

edzésszakaszt.

A hangltmutatas funkciot a Polar Flow alkalmazas Edzésszakasz beéllitasaiban allithatod be. Koppints az® ikonra az

Edzésszakasz beallitasok oldal megnyitasahoz.

[ Training ] Testing

Koppints a HangGtmutatas beallitasainak megnyitasahoz és a funkcio bekapcsolasahoz. Ezutan valaszd ki, hogy milyen tipusu
informacibdkat tartalmazzon a hangitmutatas:

o Valaszd az Edzési Gtmutatas opciot, hogy Gtmutatast kapj az edzési célkitlizések szakaszai soran.

« Valaszd a Zonak opciot, hogy tajekoztatast kapj pulzusod valtozasarol.
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Support

Vedd figyelembe, hogy a fenti lehetéségekbdl kivalasztott informaciok kiegészitéseként akkor is hangos visszajelzést kapsz,
amikor

« elinditod, szlinetelteted, folytatod vagy leallitod az edzésszakaszt, illetve megkapod az edzés 6sszegzését
« atelefon és az 6ra kozotti valos idejl kapcsolat megszakad/helyreall

» azeszkoz akkumulatoranak toltottsége alacsony

Fithesz teszt a Polar Flow alkalmazasban

A Polar Fitnesz tesztet a Polar Loop készlilékkel és a Polar Flow alkalmazassal végezheted el. A Polar Fitnesz teszt egy
egyszer(, biztonsagos és gyors modja annak, hogy megbecsiild nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) alloképességedet. Egy
egyszer(, 5 perces, edzettségi szintet méré teszt, amely becslést ad a maximalis oxigénfelvételedre (VO2max). A Fitnesz teszt a
nyugalmi pulzusszamod, a szivfrekvencia-valtozékonysagod, valamint a személyes adataid - nem, kor, testmagassag, testsdaly,
valamint a fizikai aktivitasi szinted sajat magad altal megadott értékelése (azaz az edzési el6zmények) - alapjan végzi el a
szamitast. A Polar Fitnesz teszt egészséges felndttek szamara készlilt.

Az aerob alloképesség osszefiiggésben all azzal, hogy milyen jol dolgozik a kardiovaszkularis rendszered, amikor oxigént szallit a
szervezetedben. Minél jobb az aerob alloképességed, annal erésebb és hatékonyabb a szived. A jo aerob alloképesség szamos
egészségligyi elénnyel jar. Segit példaul csokkenteni a magas vérnyomas és a keringési rendszeri betegségek, illetve az
agyvérzés kockazatat. Ha szeretnéd fejleszteni aerob alloképességedet, a fithesz teszt eredményének érzékelhetd valtozasahoz
atlagosan hat hét rendszeres edzés sziikséges. Ha az erénléted jelenleg kevésbé jo, gyorsabb fejlédést is tapasztalhatsz. Minél
jobb az aerob alloképességed, annal kisebb valtozasokat fogsz tapasztalni az eredményeben.

Az aerob alloképesség legjobban olyan edzésekkel fejleszthetd, melyek tobb izomcsoportot is megmozgatnak. llyenek példaul a
futas, a kerékparozas, a gyaloglas, az evezés, az (iszas, a korcsolyazas, és a terepsielés. A fejlédésed nyomon kovetéséhez az
elsé két hét soran végezd el néhany alkalommal a fitnesz tesztet az alapérték megallapitasahoz, majd ismételd meg a mérést
havonta egyszer.
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A megbizhat6 eredmények érdekében tartsd be az alabbiakat:

« Atesztet barhol elvégezheted - otthon, az irodaban, egy fitnesz klubban - feltéve, hogy a kdrnyezet elég nyugodt hozza.
Lehetdleg ne legyenek hangos zajok (pl. televizio, radio, vagy telefon), és a teszt kozben ne beszélgess.

« Atesztet mindig ugyanott, ugyanabban az idében végezd el.

o Atesztelés el6tt 2-3 6raval ne egyél nehéz ételeket és ne dohanyozz.

« Kerlld az erds fizikai megterhelést, az alkohol fogyasztasat, és stimulalo hatasi gyogyszereket a teszt napjan és el6tte.

Kipihentnek és nyugodtnak kell lenned. Fekiidj le, és a teszt megkezdése el6tt pihenj 1-3 percet.
A Fitnesz teszt elvégzéséhez:

1. Viseld a Polar Loop eszkozt feszesen a csuklodon.

2. AFlow alkalmazasban Iépj a Kezdés > Tesztelés meniibe.

PSLAR. @

Training Testing

Fitness Test

3. Koppints a fogaskerék ikonra a Tesztbeallitdsok oldal megnyitasahoz. Keresd meg az eszkozt az oldalon, és koppints a
Parositas lehetéségre. Koppints a Kész gombra a Tesztelés oldalra valo visszatéréshez.

4. Halatod az aktualis pulzusszamod, koppints a Kezdés gombra a teszt inditasahoz.

5. Lazits, ne mozogj tll sokat, és ne beszélgess masokkal. Fontos, hogy a teszt soran minél mozdulatlanabb maradj, mivel
még a kisebb mozdulatok is megzavarhatjak a tesztet, és az eredménytelen lehet. A teszt befejezése utan a Flow
alkalmazas megjeleniti a Fitnesz teszt eredményének leirasat és a becsilt VO2max értéket.

A Polar Fitnesz tesztrol tovabbi részletek ebben a részletes Gtmutatoban talalhatok.
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Polar Flow

Polar Flow alkalmazas

A Polar Flow alkalmazasban azonnal lathatod az edzési és aktivitasi adataid vizualis megjelenitését. Az edzésedet is

megtervezheted az alkalmazasban.

Naplo

A Napl6 nézet gyors napi attekintést nyQjt az edzésrdl, az aktivitasrol és az alvasrol egy helyen. Koppints barmelyik elemre a
részletes informaciok megtekintéséhez. Testreszabhatod a Naplot gy, hogy csak a kdvetni kivant adatokat jelenitse meg.

Alvasi adatok

Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolyasoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat, és
megtalald a megfelelé egyensllyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kdzott. A Polar Flow alkalmazassal megtekintheted az

alvas beosztasat, mennyiségét és minéségét.

A kivant alvasidé beallitasaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni €jjelente. Te is minésitheted az alvasodat.

Visszajelzést kapsz az alvasminéségedrdl az alvasi adatok, a kivant alvasidé és az alvasmindsités alapjan.

Aktivitasi adatok

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hianyzik a napi aktivitasi célodig, és azt hogyan

érheted el. Megtekintheted a |Epésszamod és a megtett tavot a Ieépések és a kaloriafelhasznalas alapjan.

Edzésadatok

Valos idejli pulzusméréssel edzhetsz, nyomon kovetheted a megtett Gtvonalat és tavot, és személyre szabott visszajelzést
kaphatsz minden edzésrdl. Pillants ra az edzésed gyors dsszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden
részletét. Konnyedén hozzaférhetsz a miltbéli adataidhoz, megtervezheted az edzésszakaszaidat, és Gj edzési célkit(izéseket
hozhatsz létre. Edzéseid legjobb eredményeit a KEpmegosztas funkcio segitségével barataiddal is megoszthatod. A Flow
alkalmazassal torténé edzése vonatkozé utasitasokat lasd a Manualis edzésrogzités cim( szakaszban.

Képmegosztas

A Polar Flow alkalmazas képmegosztasi funkcibjaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidrol a legnépszerlbb
kozosségimédia-csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévé képeket is, vagy akar Gjat is
készithetsz, és testre szabhatod 6ket az edzésadataiddal. Ha be volt kapcsolva a GPS-rogzités az edzésszakaszod alatt,

megoszthatod az edzési Gtvonalad képét is.
A témaval kapcsolatos vided megtekintéséhez kattints a kovetkez6 hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotéval

A Polar Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdése

Az Polar Loop beéllitasat a telefonod és a Flow alkalmazas segitségével végezheted el.

A Polar Flow alkalmazéas hasznalatanak megkezdéséhez téltsd le mobileszk6zdde az App Store vagy a Google Play aruhazbél.

Uj mobileszkoz (okostelefon, tablagép) hasznalata elétt a mobileszkdzt parositani kell a késziilékeddel. Tovabbi részletekért lasd:

Telefon parositasa.
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Az eszk6z0d automatikusan szinkronizal a Flow alkalmazéassal, ha a telefonod Bluetooth-hatésugaron belil van, és a Flow
alkalmazas legalabb a hattérben fut. Tovabbi informaciokért lasd: Szinkronizalas. Ha a telefonod rendelkezik
internetkapcsolattal, az edzésadataid automatikusan szinkronizalédnak a Flow webszolgaltatassal is.

Polar Flow webszolgaltatas

A Polar Flow webszolgaltatas részletes betekintést nydijt az aktivitasi és alvasi adataidba. A Polar Flow webszolgaltatasban
részletesen meg is tervezheted és ki is elemezheted az edzéseidet, és tobbet megtudhatsz a teljesitményedrdl.

Ha a beallitast a telefonod és a Polar Flow alkalmazas segitségével végezted el, a beallitas soran megadott adatokkal
jelentkezhetsz be a Flow webszolgaltatasba.

Naplo

A Napl6 segitségével tekintheté meg a napi aktivitas, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkit(izések), valamint a
korabbi edzéseredmények.

Jelentések
A Jelentések segitségével kovetheted nyomon a fejlédésedet.

Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kovetheted a napi aktivitasod hossz( tava trendjeit. Valaszthatod a napi, heti vagy
havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben a legjobb napjaidat is lathatod a napi aktivitas, a IEpésszam, a kaloriak és
az alvas szempontjabol, a kivalasztott idészakodbol.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszi tavon elért fejlédésed nyomon kovetésére. A heti, havi és éves jelentések
elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id6szakhoz kivalaszthatod a kivant idészakot és sportot is. Az
idészakot és a sportot a jelentéshez a legordilé listakbol valaszthatod ki, a kerék ikon megnyomasaval pedig azt hatarozhatod
meg, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonon.

Szinkronizalas

A Polar Loop automatikusan szinkronizalja adataid a Polar Flow alkalmazassal, ha telefonod a Bluetooth-hatotavolsagon bellil
van. Kézzel is szinkronizalhatod a Flow alkalmazas eszkozbeallitasain keresztiil. Ha a telefonod rendelkezik internetkapcsolattal,
az adatok automatikusan szinkronizalodnak a Flow webszolgaltatassal is. A Polar Loop és a Flow alkalmazas kozotti
adatszinkronizalashoz Polar-fiokkal kell rendelkezned. Ha elvégezted a Polar Loop beallitasat, akkor egy Polar-fiokot is

|eétrehoztal kozben.

Automatikus szinkronizalas

A Polar Loop féléranként automatikusan szinkronizalodik a Flow alkalmazassal, ha a telefon Bluetooth-hatotavolsagon beliil van.
Az automatikus szinkronizalas akkor is megtorténik, amikor csatlakoztatod az eszkozt a toltéshez, médositod az eszkoz
beallitasait a Flow alkalmazasban, befejezel egy edzésszakaszt, eléred a napi aktivitasi célod, vagy amikor az eszkdz 6sszegezte
az el6zd éjszakai alvasod. Vedd figyelembe, hogy az alkalmazéasnak futnia kell legalabb a hattérben, hogy az automatikus
szinkronizalas mikodjon.

Ha az automatikus szinkronizalas nem mukodik, gy6z6dj meg a kovetkezokrol:

« A Polar Flow alkalmazas legalabb a hattérben fut

« Atelefonod a Polar Loop 10 méteres hatétavolsagan beldl van

« A Bluetooth be van kapcsolva a telefon beallitasaiban, és miikodik

« Android telefonnal rendelkez6 felhasznaldknak: A szinkronizalas mikodéséhez sziikség lehet a Polar Flow alkalmazas
energiatakarékos modjanak és hattérben futasi korlatozasainak letiltasara az Android-eszkozon.

a7


https://flow.polar.com/

Manualis szinkronizalas

A Flow alkalmazasban |épj az Eszk6z6k mentibe. Valaszd a Polar Loop lehetéséget, ha egynél tobb Polar eszkdzzel rendelkezel,
majd valaszd a Szinkronizalas lehetéséget.
{ Back @
Polar Loop

Device 100 007 2628

[Firmrwane version: 208
0 N furrTraca e updates avasabie

Lt e & B 3025, 11,00
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Lwear my product on
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Batery notifications (1)
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Inactivity alert @

Track training autom. (1)
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High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

@ Megjegyzés: A Polar Loop csak a Flow alkalmazassal szinkronizal. Nem kompatibilis a Polar FlowSync adatatviteli
szoftverrel.
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Fontos tudnivalok

Akkumulator

A Polar Loop beépitett akkumulatorral rendelkezik. Az akkumulatorok élettartama korlatozott, ami szamos tényezétél fligg,
karbantartasanak modjat. Az akkumulator élettartamat meghosszabbithatod, ha az eszkozt j6 allapotban tartod, és az alabbi
utasitasoknak megfeleléen toltod és tarolod.

o Tartsd tisztan az eszkoz toltéérintkezdbit, hogy hatékonyan megvédd az eszkodzt az oxidalodastol, valamint a piszok és sos
viz (pl. izzadtsag vagy tengerviz) okozta egyéb lehetséges karosodastol. A toltéérintkezék tisztan tartasanak legjobb
mddja, ha minden edzésszakasz utan langyos csapvizzel ledblited az eszkozt, és hetente legalabb egyszer enyhén
szappanos vizzel lemosod. Az eszkoz vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkil 6blitheted le folyo viz
alatt.

o ToOltés el6tt gy6z6dj meg arrél, hogy az eszkoz és a kabel toltéérintkezdin ne legyen por, kosz, vagy nedvesség. Finoman

torold le a szennyez6déseket vagy a nedvességet.
o Ne toltsd az eszkdzt O °C alatti, illetve +40 °C feletti hémérsékleten!
« Ne toltsd az eszkozt gyllékony anyagok kozelében vagy gyulékony fellleteken!
o Ne toltsd az eszkozt nedvesen!
« Ne hagyd az eszkozt szélséséges hidegben (-10 °C alatt) és melegben (50 °C felett), vagy kozvetlen napfénynek kitéve!

« Kerlld el az akkumulator teljes lemertiilését a toltés elétt, és az akkumulator minden alkalommal valo teljes feltoltését. Az
akkumulator toltottségének 10 és 90% kozott tartasa kevésbé terheli az akkumulatort, segit fenntartani az optimalis

teljesitményt, és meghosszabbitja az akkumulator élettartamat.
« Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemertilve, €s ne tartsd mindig folyamatosan feltoltve.

o Az eszkozt részben feltoltve, hlivos és szaraz helyen tarold. Ha egy ideig nem fogod hasznalni az eszkozt, a tarolas el6tt
toltsd fel korilbelll 50 szazalékra. Ezenkiviil kapcsold ki az eszkozt az alkalmazas beallitasaiban. Az akkumulator tarolas
soran folyamatosan mertl. Ha tdbb honapig nem hasznalod az eszkozt, javasolt azt néhany hénap elteltével Gjra feltolteni.

Idével az akkumulatorok fokozatosan elhasznalodnak, és kapacitasuk csokken. A telefonokban és sportorakban, koztiik a Polar
orakban és eszk6zokben hasznalt litiumion-akkumulatorok atlagos élettartama kortlbeliil 2-3 év. Ennyi idé utan az akkumulator
eredeti kapacitasanak korilbellil 80%-a marad meg, és ez a szazalékos érték idével és a hasznalattal tovabb csdkken. Az
akkumulator tényleges élettartama a hasznalattol és a mikodési feltételektél fliggden valtozik.

A termék hasznos élettartama végén a Polar arra biztat, hogy csokkentsd minimalisra a hulladéknak a kornyezetre és az emberi
egészségre gyakorolt hatasat a helyi hulladékartalmatlanitasi eléirasok betartasaval, és - amennyiben van ra mod - az
elektronikus eszk6zok szelektiv gydjtésével. Ne dobd a terméket a valogatas nélkili kommunalis hulladékbal

Az akkumulator feltoltése

A toltéshez csatlakoztasd az eszkdzt a csomagban mellékelt USB-kabel hasznalataval.

Az akkumulator halozati aljzatrél tolthetd. Ha a toltést halozati aljzatrol végzed, hasznalj USB-s halozati adaptert (a csomag nem
tartalmazza). USB-s halozati adapter hasznalata estén az adapternek 5 V egyenarami kimenettel kell rendelkeznie €s minimum
500 mA aramerdésséget kell biztositania. Kizarélag megfeleld biztonsagi jovahagyassal rendelkezd (,LPS”, ,Korlatozott
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aramellatas”, ,UL-listan szerepld" vagy ,CE” jeloléssel ellatott) USB-s halozati adaptert hasznalj. Gyorstolték is hasznalhatok,
amennyiben megfelelnek ezeknek a specifikacioknak.

C Us
LISTED

1. Atoltéshez csatlakoztasd az eszkozt egy toltése alkalmas USB-porthoz vagy USB-t6ltéhoz a dobozban talalhaté kabel
segitségével. A kabel magnesesen a helyére pattan.

2. Toltés kozben a LED-ek jelzik a toltés folyamatat: négy, az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban forgo piros LED jelzi,

hogy a toltés folyamatban van, és amikor az akkumulator teljesen fel van toltve, a piros LED-ek folyamatosan vilagitanak.

Akkumulator allapota a Flow alkalmazasban

A Flow alkalmazasban |épj az Eszk6z6k menlibe, és valaszd ki a Polar Loop készlléket, ha egynél tobb Polar eszkozzel
rendelkezel. Az akkumulator allapota az eszkozinformaciokban lathato az oldal felsé részén.

Ha értesitést szeretnél kapni a telefonodra az eszkdz akkumulatoranak allapotarol, kapcsold be az Akkumulator-értesitéseket.

@ Az akkumulatorral kapcsolatos értesitések fogadasahoz engedélyezni kell a Flow alkalmazas értesitéseit a telefon
beallitasaiban.
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A Polar Loop karbantartasa

Akarcsak barmely elektronikus eszkozt, a Polar Loop készliléket is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az alabbi
utasitasok segitenek cslcsformaban tartani az eszkozt, és elkerilni minden problémat toltés vagy optikai pulzusmérés kdzben.

A Polar Loop tisztan tartasa

@ A készlilék teljesen vizallo, a csuklopant pedig moshato. Mindkett6 biztonsagosan tisztithaté enyhén szappanos
vizzel, és folyo viz alatt ledblithetd.

Tartsd tisztan a készlileket és a csuklopantot, rendszeresen (legalabb hetente egyszer) mosd le enyhén szappanos vizzel.
Alaposan oblitse le a készlléket és a csuklopantot vizzel. A csuklopantot akasztva vagy fektetve szaritsd, és hagyd teljesen
megszaradni. Ne tisztitsd alkohollal, fertétlenitészerrel vagy mas vegyszerrel!

Tartsd tisztan a toltéérintkezéket, hogy problémamentes toltést biztosits és hatékonyan megvédd az eszkozt az oxidalodastal,
és a piszok és sos viz (pl. izzadtsag vagy tengerviz) okozta egyéb lehetséges karosodastél. Toltés el6tt bizonyosodj meg arrél,
hogy az eszk0z és a kabel toltéérintkezbin ne legyen por, kosz, vagy nedvesség. Finoman torold le a szennyezédéseket vagy a
nedvességet. A karcmentesség megdrzése érdekében ne hasznalj éles eszkdzoket a tisztitashoz. Ne toltsd az eszkozt
nedvesen!

Vigyéazz az optikai pulzusmérére

Tartsd karcmentesen és tisztan az optikai érzékel6 felliletét. A karcolasok és a piszok csokkentik az optikai pulzusmérés
teljesitményét.

Kerild a parfiim, arcviz, napolaj/napvédé, fertétlenitészer vagy rovarriasztd hasznéalatat azon a terlileten, ahol az eszkozt viseled.
Ha az eszkoz érintkezésbe kerll ezekkel vagy mas vegyi anyagokkal, mosd le enyhén szappanos vizzel, majd folyo viz alatt
alaposan oblitsd le.
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Tarolas

Tarolas el6tt gy6z6dj meg az eszkoz és a csuklopant tisztasagarol. Tarold éket hiivos és szaraz helyen. Ne tarold az eszkozt és a
csuklépantot nedves kornyezetben, nem szell6zd anyagban (mlanyagtasak vagy sporttaska), vagy vezetéképes anyag mellett
(pl. nedves t6rolkozo). Ne tedd ki huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az eszkozt, ne hagyd példaul az autéban. Javasolt az
eszkozt részben vagy teljesen feltoltott allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran folyamatosan meril. Ha tébb hénapig
nem hasznalod az edzéseszkozt, javasolt azt néhany honap elteltével Gjra feltolteni. Ez megnovelheti az akkumulator
élettartamat.

Ne hagyd az eszkozt szélséséges hidegben (-10 °C alatt) €s melegben (50 °C felett), vagy kozvetlen napfénynek kitével

Ovintézkedések

A Polar Loop a pulzusszam, az aktivitas és az alvas mérésére szolgal. Semmilyen mas célra nem szolgal. Az eszkdz nem orvosi
célokra késziilt, nem alkalmas professzionalis vagy ipari precizitast igénylé kornyezeti mérések végzésére.

Javasoljuk, hogy rendszeresen mosd le a késziiléket és a csuklopantot, hogy elkerlild a szennyezédés okozta bérproblémakat.

Interferencia edzés kozben
Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkozok kozelében zavar keletkezhet. Az soran a WLAN-alapu allomasok is okozhatnak interferenciat az
eszkozzel. A hibas mérés vagy mikodés elkerlilése érdekében tavolodj el a lehetséges zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelzéket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazo
edzéberendezések zavart keltd jeleket sugarozhatnak.

Ha az eszkdz nem m(ikodik az edzéberendezéssel, lehetséges, hogy tll magas az elektromos zaj a vezeték nélkdili

pulzusméréshez.

Egészség és edzés

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi kérdéseket az
egészségligyi dllapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz barmilyen
edzésprogram megkezdése el6tt.

o Fizikailag inaktiv voltal az elmdlt 5 évben?

« Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

« Vérnyomascsokkentdt vagy szivgyogyszert szedsz?

o Tapasztaltal valaha |égzési problémat?

o Van barmilyen betegségre utal6 tiineted?

« Komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl éplilsz fel?

o Szivritmus-szabalyozoval vagy egyéb beliltetett elektromos eszkozzel rendelkezel?
« Dohanyzol?

o Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitasa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszichologiai allapotra, az
asztmara, a légzési problémakra stb. szedett gyogyszerek, valamint egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin szintén hatassal
lehetnek a pulzusra.

Fontos, hogy figyelj oda a szervezeted reakcibira az edzés soran. Ha varatlan fajdalmat vagy tilzott faradtsagérzetet
tapasztalsz edzés kozben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.
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Figyelem! Ha szivritmusszabalyoz6t vagy egyéb beliltetett elektromos eszkozt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. ElIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmus-szabalyozé késziilékkel.
Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamolok, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat tapasztalt volna. Nem all
modunkban azonban hivatalos garanciat kiallitani arrol, hogy a termékeink alkalmasak minden szivritmusszabalyozéval vagy
egyéb beliltetett eszkdzzel valo hasznalatra a rendelkezésre allo eszk6zok széles kore miatt. Ha kétségeid tamadnak, vagy
szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kozben, fordulj orvoshoz vagy a beliltetett elektronikus eszkoz
gyartojahoz, hogy megallapitsak a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a béroddel érintkezé anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias reakciot valtott

ki, tekintsd meg az anyagok felsorolasat a M(iszaki specifikacio szakaszban. Bérirritacio esetén ne hasznald tovabb a terméket,

és fordulj orvoshoz! Tajékoztasd a Polar ligyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol. A borirritacio elkerilése érdekében viseld a
pulzusérzékeldt a mezeden kiviil, de nedvesitsd be béségesen az elektrodak alatt a zavartalan miikodés biztositasahoz.

A nedvesség és a slrlodas hatasara a pulzusérzékel6 vagy a csuklopant festése lekophat, és elszinezheti a
vilagosabb szinl ruhakat. A készllék a sotétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami elszinezheti a vilagosabb szinl
késziilekeket. A vilagos szin( késziilékek szinének megdérzéséhez gy6z6édj meg rola, hogy az edzés kozben hordott

@ ruhaid nem hajlamosak a kopéasra. Ha parfimot, arcvizet napozé/napvédé vagy rovarriaszté szert hasznalsz, tigyelj
arra, hogy az ne kertiljon az edzéseszkozre vagy a pulzusmérére. Ha hideg idében edzel (-20 °C és -10 °C / -4 °F és
14 °F kozott), javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a kabatujj alatt, kozvetlenil a bérodon viseld.

Figyelem!

A termék nem jatékszer! Ne hagyja, hogy gyermekek vagy haziallatok a termékkel jatsszanak! A termék kis méret(i alkatrészeket
tartalmaz, amelyek fulladast okozhatnak!

Utmutaté a Polar termékek biztonsagos hasznalatahoz

Tartsd naprakészen a Polar eszk6zdd, és biztositsd az optimalis teljesitményt a firmware frissitésével, amikor Gj verzio all
rendelkezésre. A firmware-frissitések célja az eszkoz funkcionalitasanak javitasa, és szliikség esetén a kritikus biztonsagi hibak
kijavitasa. Rendszeresen frissitsd a Polar eszk6zod, amint a Polar Flow mobilalkalmazas értesit arrél, hogy az Gj firmware-verzio
érhetd el.

Mielott tesztelésre atadnad az eszkozt egy harmadik fél részére, vagy miel6tt eladnad, mindenképp végezd el a gyari beallitasok
visszaallitasat az eszkdzon, és tavolitsd el az eszkdzt a Polar Flow fiokodbél! A gyari beallitasok visszaallitasra vonatkozo

nem lesz az adataidhoz kothetd. Az eszkoz eltavolitasahoz a Polar Flow fiokodbol jelentkezz be a Polar Flow webszolgaltatasba,
valaszd a ki a terméket, és kattints az eltavolitani kivan termék mellett talalhato ,Eltavolitas” gombra.

Az edzésszakaszokat a mobilkésziiléked tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag érdekében kiilonb6zé
biztonsagi funkciok is engedélyezheték a mobileszk6zodon, példaul az erés hitelesités és az eszkoztitkositas. Az ilyen jelleg(i
funkciok engedélyezéséhez az Gtmutatast a mobileszk6zod hasznalati Gtmutatéjaban talalod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszlsagu jelszot hasznalj! Ha a Polar Flow
webszolgaltatast nyilvanos szamitégépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitotar és a bongészési elézmények torlésérdl,
hogy masok ne férhessenek hozza a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitégép bongészéjének, hogy eltarolja vagy
emlékezzen a jelszodra a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitégépedet hasznalod.

Keérjlk, olvasd el a Polar adatvédelmi nyilatkozatat és az Adatvédelem - GY.|.K. szakaszt.
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MUszaki specifikacio
Polar Loop

Modell: 6F

Akkumulator tipusa:

170 mAh Li-pol akkumulator

Az akkumulator a Polar kdzponti szervizében cserélheté.

Uzemidé:

Akar 8 nap hasznalat egyetlen toltéssel

Makodési hdmérséklet:

-20 °C és +50 °C kozott

Anyagok:

Eszkdz

Rozsdamentes acél, ABS+10%GF, PMMA

Csuklopant

Poliamid, elasztan, rozsdamentes acél

USB-kabel anyaga

PA, N52 NdFeB (horganyzott), sargaréz 6801 (aranyozott), TPE, tépdzar, PBT, sargaréz
Vizallosag:

30 m (flrdéshez és Uszashoz alkalmas)

Erzékel6k:

Precision Prime™

Borhémeérséklet: GEN 1 (a bérhémérséklet nyomon kovetése csak SDK-n keresztil)
OHR: GEN 3.5

Gyorsulasmérd

Csatlakoztathatosag

A készUlék vezeték nélkili Bluetooth technolégiaval csatlakozik a telefonhoz.
Tamogatott BLE-szolgaltatasok:

HRS (pulzusszolgaltatas)

BAS (akkumulatorszolgaltatas)

DIS (eszkozinformacios szolgaltatas)

USB-kapcsolat:

Csak toltés. Az USB-n keresztiili adatatvitel alapértelmezés szerint le van tiltva.
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A radidoberendezés 2,402-2,480 GHz ISM frekvencia-tartomanyban mikaodik, 5 mW maximalis teljesitménnyel.

A Polar Flow mobilalkalmazas kompatibilitasa

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat itt tekintheted meg: support.polar.com.

A Polar termékek vizallosaga

A Polar legtobb terméke viselhetd Gszas kdozben. Azonban nem blvareszkozok. A vizallosag megérzése érdekében a viz alatt ne
nyomd le az eszkdz gombjait.

A pulzust csuklon méré Polar késziilékek Gszaskor és fiird6zéskor is hasznalhatok. Az aktivitasi adataidat az Gszas kozbeni
csuklémozdulataid alapjan gydijtik. A tesztjeink azonban azt mutatjak, hogy a csuklon végzett pulzusmérés vizben nem makodik
optimalisan, ezért nem javasoljuk a pulzus csuklon torténd mérését Gszaskor.

Az 6raiparban a vizalloképességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységd, statikus viztomeg nyomasat
jelenti. A Polar is ezt a jelolésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizallosagat az ISO 22810 vagy az IEC60529 szabvanynak
megfeleléen teszteltiik. Minden vizallo jeloléssel ellatott Polar készliléket teszteljiik a kiszallitas eldtt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategoriaba sorolhatok. A vizhatlansagi kategoria a Polar termék hatuljan van
feltiintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategéria meghatarozasok mas gyartok termékeitdl eltéréek lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kozben a mozgas altal keltett dinamikus nyomas nagyobb a statikus viznyomasnal. Ez azt jelenti, hogy a
termék viz alatti mozgéasa nagyobb nyomasnak teszi ki, mintha a termék mozdulatlan maradna.

A termék Frécskolés, Firdés Blvarkodas SCUBA bavarkodas Vizhatlansagi
héatoldalan lévé izzadsag, és és (iszas pipaval (levegétartalyokkal) tulajdonsagok
jelolések esdcseppek (levegétartalyok
stb. nélkail)
Vizallé IPX7 OK - - - Tilos nagynyomasi mosoval
tisztitani.

Frocskolés és
folyadékcseppek, stb. ellen
védett.

Referencia szabvany:
IEC60529.

IPX8 vizallo OK OK - - Minimalis besorolas
firdéshez és Gszashoz.
Referencia szabvany:

IEC60529.
Vizall6sag OK OK - - Minimalis besorolas
Vizall6 20/30/50 flrdéshez és lGszashoz.
méterig Referencia szabvany:
Uszashoz 1S022810.
alkalmas
Vizall6 100 m-ig OK OK OK - Gyakori vizi hasznalatra.

Konnydbdlvarkodashoz nem
alkalmas.

Referencia szabvany:
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15022810.

Korlatozott nemzetkozi Polar garancia

A Polar Electro Oy korlatozott nemzetkozi garanciat biztosit a Polar termékek szamara. Az USA-ban vagy Kanadaban
értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarloja szamara, hogy a termék
annak megvasarlasanak idépontjatol szamitott 2 (két) éven keresztiil anyagi és gyartasi hibatél mentes marad, amely alol
kivételt képeznek a szilikonbol vagy mlanyagbol késziilt csuklopantok, amelyek a megvasarlastol szamitott egy (1) éves
jotallasi idészakba sorolandok.

A jotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalodasara; a helytelen hasznalatbol, visszaélésbdl, balesetekbdl
vagy az ovintézkedések be nem tartasabol szarmazé karokra; a nem megfeleld karbantartasra; kereskedelmi hasznalatra;
megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzékre, a textil vagy bér karpantra, a rugalmas pantra (pl.
pulzusérzékeld mellkaspantjara) és a Polar kiegészittkre.

A garancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolodo karokra, veszteségekre, koltségekre vagy
kiadasokra, legyenek kozvetettek, kdzvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

A garanciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fliggetlenil barmelyik engedéllyel rendelkezé
Polar Kozponti Szerviz elvégzi.

A Polar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyasztonak a hatalyos nemzeti vagy allami torvények
szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerz6désbél eredd, a kereskeddvel szemben
érvényesithetd jogait.

A bizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell ériznie!

A termékekre vonatkoz6 garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket el6szor a Polar Electro Oy/Inc
kezdte forgalmazni.

Gyarto: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 Kempele, Finnorszag www.polar.com.

A Polar Electro Oy az ISO 9001:2015 szerint tanusitott vallalat.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen kézikonyv részben és egészben sem

sokszorosithaté semmilyen formaban és semmilyen moédon a Polar Electro Oy elézetes irasbeli engedélye nélkiil.

A jelen hasznalati Gtmutatdban vagy a termék csomagolasaban talalhato nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A jelen

hasznalati Gtmutatéban vagy a termék csomagolasaban talalhato, ® jelzéssel ellatott nevek és logok a Polar Electro Oy

bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporations, a Mac OS az Apple Inc. bejegyzett névijegye. A Bluetooth®

szovédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonaban 1évé bejegyzett védjegyek, és a Polar Electro Oy minden esetben

engedéllyel hasznalja 6ket.

Szabalyozassal kapcsolatos informéaciok

c € A termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans megfeleléségi

nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informéaciok az egyes termékekhez itt érheték el:
www.polar.com/en/regulatory_information.

56


https://www.polar.com/
https://www.polar.com/en/regulatory_information

Ez az athlzott kerekes szemetes jelolés azt jelzi, hogy a Polar termékek elektronikus eszkdzok, és az
elektromos és elektronikus berendezések hulladékairdl (WEEE) sz6l6 2012/19/EU eurdpai parlamenti és
tanacsi iranyelv hatalya ala tartoznak, és a termékekben hasznalt elemek/akkumulatorok megfelelnek az

. elemekrél/akkumulatorokrol és a hulladék elemekrdél/akkumulatorokrol szol6, 2023. jalius 12-i
2023/1542/EU eurdpai parlamenti és tanacsi rendeletnek. Ennek értelmében a termékek és a Polar
termékekben talalhaté elemek/akkumulatorok artalmatlanitasa szelektiven torténik. A Polar arra biztatja
vasarloit, hogy csokkentsék minimalisra a hulladék kornyezetre és az emberi egészségre gyakorolt hatasat
az Eurépai Union kivil is a helyi hulladékartalmatlanitasi eldirasok betartasaval, és - amennyiben van ra
mod - a termékeket az elektronikus eszk6zok szelektiv gylijtése, az elemeket és akkumulatorokat pedig az
elemek és akkumulatorok szelektiv gyUijtése keretein belll artalmatlanitva.

Felelosség kizarasa

« Jelen Gtmutat6 tartalma csak tajékoztato jelleg(i. Az ismertetett termékek elézetes bejelentés nélkiil médosulhatnak a
gyarto folyamatos fejlesztési programija kovetkeztében.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel6sséget vagy garanciat a jelen Gtmutatoval vagy a benne
ismertetett termékekkel kapcsolatban.

« APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felelésséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalataboél szarmazo karokért, veszteségekért, koltségekért vagy kiadasokeért, legyenek kozvetettek vagy kozvetlenek,
kovetkezményesek vagy egyediek.

2.0 HU 02/2026
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