Aloittaminen

1. Kaynnista ja lataa kello kytkemalla se USB-virtaporttiin tai USB-
laturiin pakkauksen mukana tulleella johdolla.

2. Maérita kellon asetukset valitsemalla kellon kieli ja menetelma
asetusten maarittamiseen. Kellon asetukset voi maarittaa kolmella eri
tavalla: (A) puhelimella, (B) tietokoneella tai (C) suoraan kellossa. Etsi
haluamasi vaihtoehto YLOS-/ALAS-painikkeilla ja vahvista valintasi
OK-painikkeella. Suosittelemme vaihtoehtoa A tai B.

Saat tarkimmat ja henkil6kohtaisimmat tiedot treeneistasi ja
aktiivisuudestasi, kun méadritat asetukset tarkasti tdssa vaiheessa.

A ASETUSTEN MAARITTAMINEN PUHELIMELLA

Yhdistaminen on tehtava Polar Flow -sovelluksen, El puhelimen Bluetooth-
asetusten kautta.

N

. Varmista, ettd puhelimesi on yhteydessa Internetiin, ja ota Bluetooth®
kayttoon.

N

. Lataa Polar Flow -sovellus App Store- tai Google Play -kaupasta

w

. Avaa Polar Flow -sovellus puhelimessasi. Polar Flow -sovellus havaitsee
kellosi ja kehottaa yhdistamaan laitteet. Napauta Aloita-painiketta.

~

Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyynto puhelimessasi. Vahvista PIN-koodi
kellossasi, niin yhdistaminen on valmis.

o

. Kirjaudu Polar-tilillesi tai luo uusi tili. Saat ohjeet kirjautumiseen ja
asetusten madrittdmiseen sovelluksessa.

Kun olet maarittanyt asetukset, napauta Tallenna ja synkronoi, niin
asetukset synkronoidaan kelloosi.

B ASETUSTEN MAARITTAMINEN TIETOKONEELLA

1. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa ja asenna Polar
FlowSync -tiedonsiirto-ohjelma tietokoneellesi.

2. Kirjaudu Polar-tilillesi tai luo uusi tili. Saat ohjeet kirjautumiseen ja
asetusten maarittamiseen Polar Flow -verkkopalvelussa.

@ Jos kelloon on saatavana laiteohjelmistopdivitys, se kannattaa asentaa
asetusten maarityksen yhteydessa. Tama voi kestaa enintaan 10
minuuttia.

@ Kello synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -mobiilisovelluksen kanssa

automaattisesti, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden toiminta-
alueella ja Polar Flow -sovellus on kdynnissa. Voit myds synkronoida
harjoitustiedot manuaalisesti Polar Flow -sovellukseen pitdmalla kellon
TAKAISIN-painiketta painettuna.

Tutustu kelloosi

¢- VALO

@ TAKAISIN/
VALIKKO/
SYNKRONOINTI

& YLOS
¥ ALAS

TARKEIMMAT NAPPAINTOIMINNOT

+ Vahvista valinnat painamalla OK.
Selaa kellotauluja, treeninakymia ja valikoita, liiku valintaluetteloissa ja
sdada valittuja arvoja YLOS-/ALAS-painikkeilla.
Palaa seka keskeyta ja lopeta treeni painamalla TAKAISIN-painiketta.
Siirry valikkoon painamalla TAKAISIN-painiketta ajanndyttotilassa, ja aloita
yhdistdminen ja synkronointi pitamall& painiketta painettuna

Lukitse nappdimet pitamalla VALO-painiketta painettuna.

KOSKETUSNAYTTO* (EI SAATAVILLA KAIKISSA MALLEISSA)
Valitse kohteet napauttamalla nayttoa

Selaa pyyhkaisemalla nayttoa ylos tai alas

Néet eri kellotaulut pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle
ajannayttotilassa

*Ei kdytossa treenin aikana



Ranteesta mitattava syke

Kello mittaa sykelukemat tarkasti treenin aikana, kun se on puettu oikein:

+ Pida kelloa ranteen paalla, vahintdan sormen etdisyydelld ranneluusta.

+ Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille. Laitteen takaosassa
olevan sensorin on oltava jatkuvasti kosketuksissa ihoon, ja kello ei
saa liikkua ranteen ymparilla.

Ranneluu

Kun et mittaa sykettd, I0ysenna ranneketta hieman, jotta se tuntuu
mukavammalta ja antaa ihosi hengittaa.

Kello on yhteensopiva my®&s kiinnitysvydlla varustetun Polar-

@ sykesensorin kanssa. Voit ostaa sykesensorin lisdvarusteena.
Kattava luettelo kellosi kanssa yhteensopivista sensoreista ja
lisdvarusteista on osoitteessa support.polar.com/fi/compatibility

Aloita treeni

. Aseta kello ranteeseesi ja kirista ranneke.

N —

. Palaa paavalikkoon painamalla TAKAISIN-painiketta, valitse Aloita
treeni ja selaa sitten haluamaasi lajiprofiiliin.

3. Siirry ulkotiloihin loitolle korkeista rakennuksista ja puista. Pida kello
paikallaan naytto ylospéin, kunnes se 16ytda GPS-satelliittisignaalit.
GPS-kuvakkeen ympdrilla oleva ympyra muuttuu vihreadksi, kun GPS

on valmis.

>

Sykkeesi tulee ndyttoon, kun kello on I6ytanyt sykkeen.

(&)

. Kun kaikki signaalit ovat I6ytyneet, aloita treenin tallentaminen
painamalla OK.

TREENIN KESKEYTTAMINEN JA LOPETTAMINEN

Keskeyta treeni painamalla TAKAISIN-painiketta. Voit jatkaa treenia
painamalla OK-painiketta. Kun treeni on keskeytetty, voit lopettaa sen
pitamalla TAKAISIN-painiketta painettuna, kunnes Tallennus lopetettu
tulee ndyttoon. Kello antaa yhteenvedon treenistasi heti sen lopettamisen
jalkeen.

KELLON HUOLTAMINEN

Pida kello puhtaana huuhtelemalla se juoksevan veden alla jokaisen
treenin jalkeen. Varmista ennen kellon lataamista, etta kellon ja johdon
latauskoskettimissa ei ole kosteutta, pélya eiké likaa. Poista mahdollinen
lika tai kosteus pyyhkimalla kevyesti. Al4 lataa kelloa sen ollessa marka.

Polar Flow -sovellus ja -verkkopalvelu

Synkronoi kello ja Polar Flow -sovellus treenin jalkeen, niin saat
valittomasti yhteenvedon ja palautetta treenistédsi, aktiivisuudestasi ja
nukkumisestasi.

Synkronoi harjoitustiedot Flow-verkkopalveluun tietokoneella tai Flow-
sovelluksella. Verkkopalvelussa voit seurata saavutuksiasi, saat ohjeita
jandet yksityiskohtaiset tiedot treenituloksistasi, aktiivisuudestasi ja
nukkumisestasi.

Tietoja materiaaleista ja teknisista ominaisuuksista on saatavilla
kayttoohjeessa osoitteessa support.polar.com/fi

Radiolaite kdyttdaa 2,402-2,480 GHz:n ISM-taajuusaluetta, ja sen
enimmaéisteho on 5 mW.

Optisen Polar Precision Prime -sykesensorin kdyttama fuusioteknologia
mittaa erittdin pienen ja turvallisen sahkovirran avulla laitteen ja ranteen
valista kosketusta tarkkuuden parantamiseksi.
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