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Polar Ignite 3 -kayttoohje

Tutustu uuteen kelloosi taman kayttdoohjeen avulla. Opetusvideoita ja usein kysyttyja kysymyksia on osoitteessa
support.polar.com/fi/ignite-3.

Esittely

Onnittelut Polar Ignite 3:n valinnastal

Polar Ignite 3 on modernin klassinen fitnesskello, joka tekee elamastasi energisempéaa. Sen avulla saat juuri sinulle
raataloitya opastusta kellon ympari. Heraa virkeana uuteen paivaan unen seurantaominaisuuksien ja paivan vireystietojen
avulla ja optimoi unirutiinisi niiden pohjalta. Lahde likkumaan laitteen yksildllisten treeniehdotusten ja reaaliaikaisen
aaniohjauksen tuella. Naet hyodylliset tilastot yhdella silmayksella upean kirkkaalta ja korkearesoluutioiselta AMOLED-
kosketusnaytolta, jossa on raataloitavia widgetteja.

Polar Ignite 3 nayttaa heratessasi tayden analyysin kehosi palautumisesta yon aikana seka ennusteen energiatasostasija
vireystilastasi tulevana paivana. Sleep Plus Stages™ -unen seuranta tarkkailee univaiheitasi (REM-uni, kevyt uni ja syva uni)

seka antaa unipalautetta ja numeerisen unituloksen. Nightly Recharge™ on yon aikana tehtava palautumisen mittaus, joka

kertoo, kuinka hyvin olet palautunut paivan haasteista. Uusi Sleepwise™-ominaisuus auttaa ymmartamaan, miten uni

vaikuttaa vireystilaasi ja suorituskykyysi paivasaikaan.

Training Load Pro auttaa treenaamaan juuri sopivasti, jotta saavutat parhaat mahdolliset tulokset. FitSpark™-treeniopas

tarjoaa palautumis- ja valmiustasoasi seka treenihistoriaasi vastaavia treeneja ja varmistaa siten, etta olet valmiina
valloittamaan uusia polkuja. Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan uuden FuelWise™-tankkausavustajan tuella.
FuelWise™ muistuttaa sinua tankkaamaan ja auttaa pitamaan energiatasot riittavina pitkien treenien aikana. Tarkastele,
miten kehosi kayttaa eri energianléhteita treenin aikana. Edistykselliset juoksutoiminnot, kuten Running Index ja
Juoksuohjelmat, auttavat seuraamaan kehitysta juoksulajeissa. Adniohjaus-toiminnolla saat treenin aikana reaaliaikaisia
aaniohjeita Polar Flow -sovelluksesta kuulokkeisiisi tai kaiuttimiisi.

Arvioi oma kuntotasosi ja seuraa kehittymistasi ajan mittaan Polarin testeilla. Kuntotesti on nopea ja mukava tapa tarkistaa
kuntotasosi, kun olet aloittamassa treenaamisen. Kavelytestin avulla voit seurata aerobisen kuntosi kehitysta. Se on
helppo, turvallinen ja katevasti toistettavissa. Juoksukuntotestin avulla voit selvittaa juoksusuorituksesi nykytason seka

mukauttaa syke- ja nopeusalueesi yksilollisesti, jotta saat aina mahdollisimman suuren hyodyn juoksusta. Voit selvittda
testilla myos maksimisykkeesi.

Jatkuva sykeseuranta on toiminto, joka mittaa syketté kellon ympari. Yhdessa 24/7 aktiivisuuden seurannan kanssa se

antaa kattavan kuvan kaikesta paivittaisestéa aktiivisuudestasi. Kellon ohjatut Serene™-hengitysharjoitukset auttavat

rentoutumaan ja véhentamaan stressia.

Polar Ignite 3 mittaa sykkeen ranteesta Polar Precision Prime™ -yhdistelmasensoriteknologialla seké seuraa nopeutta,
vauhtia, matkaa ja reittia sisdanrakennetun GPS:n avulla. Kaksitaajuuksinen GPS-teknologia takaa huipputarkkuuden ja
vahentaa ympariston hairididen vaikutuksia.

Vaihdettavien rannekkeiden avulla voit mukauttaa kellon tyyliisi tilanteessa kuin tilanteessa. Polar Ignite 3:ssa on alykellojen

keskeiset ominaisuudet: musiikin hallinta, si4 ja puhelimen ilmoitukset. Sykesensoritilassa voit helposti muuntaa kellosi

sykesensoriksi ja jakaa sykkeesi muihin Bluetooth-laitteisiin, kuten treenisovelluksiin, kuntoilulaitteisiin tai
pyorailytietokoneisiin. Voit myos lahettaa kellolla sykkeesi Polar Club -jarjestelméaan, kun kayt Polar Club -tunneilla.



https://support.polar.com/fi/ignite-3
https://www.polar.com/en/club

Pyrimme jatkuvasti parantamaan kayttajakokemusta kehittamalla tuotteitamme edelleen. Muista paivittaa
kellon laiteohjelmisto aina, kun uusi versio on saatavilla, jotta kellosi pysyy ajan tasalla ja saat siita kaiken irti.

Laiteohjelmistopaivitykset parantavat kellon toimintaa tuomalla siihen parannuksia.

Ota kaikki irti Polar Ignite 3:sta

Liita kellosi Polar-jarjestelmaan ja hyodynna kaikki sen tarjpamat mahdollisuudet.

Polar Flow -sovellus

Hanki Polar Flow -sovellus App Store’- tai Google Play ™ -kaupasta. Synkronoi kello ja Polar Flow -sovellus treenin jalkeen,

niin saat valittomasti yhteenvedon ja palautetta treenituloksestasi ja suorituksestasi. Polar Flow -sovelluksesta naet myos,
miten aktiivinen olet ollut paivan aikana, miten kehosi on palautunut treenaamisesta ja stressista yon aikana seka miten olet
nukkunut. Yon aikana automaattisesti mitattujen Nightly Recharge -tietojen ja muiden mitattujen parametrien pohjalta saat
Polar Flow -sovelluksessa henkilokohtaisia paivittaisia liikunta- ja univinkkeja seka erityisen rankkoina paivina

energiatasojen saatelyvinkkeja.

Polar Flow -verkkopalvelu

Synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -verkkopalveluun tietokoneen FlowSync-ohjelman tai Polar Flow -sovelluksen avulla.

Verkkopalvelussa voit suunnitella treeneja, seurata saavutuksiasi, saat ohjeita ja naet yksityiskohtaiset tiedot
treenituloksistasi, aktiivisuudestasi ja nukkumisestasi. Kerro ystévillesi saavutuksistasi, etsi muita ahkeria liikkujia ja hae

lisamotivaatiota sosiaalisista treeniyhteisoista.

Kaikki tdma on osoitteessa flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

Aloittaminen

Kellon asetusten maarittaminen

Kaynnista ja lataa kello kytkemalla se USB-virtaporttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Johto
napsahtaa paikalleen magneetin avulla. Huomaa, etté latausanimaation ilmestyminen nayttoon voi kestéaa hetken. Akku

kannattaa ladata ennen kellon kayttamista. Tarkemmat tiedot akun lataamisesta on kohdassa Akku.

Maarita kellon asetukset valitsemalla kellon kieli ja haluamasi menetelma asetusten maarittamiseen. Kellon asetukset voi
maarittaa kolmella eri tavalla: Selaa vaihtoehtoja ja valitse sopivin pyyhkaisemalla nayttoa ylos- tai alaspain. Vahvista

valintasi napauttamalla nayttoa.

A. Puhelimella: Asennus mobiililaitteen avulla on katevas, jos sinulla ei ole tietokonetta, jossa on USB-portti,
mutta se saattaa kestaa kauemmin. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

B. Tietokoneella: Kayttoonotto tietokoneen ja liitdntdjohdon avulla on nopeampaa, ja voit ladata kellon
samanaikaisesti, mutta tarvitset tietokoneen. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

Suosittelemme vaihtoehtoja A ja B. Voit syottaa samalla tarkkojen harjoitustietojen
edellyttamat fyysiset tietosi. Voit myos valita kellon kielen ja ladata laitteeseen uusimman

laiteohjelmiston.

C. Kellossa: Jos sinulla ei ole yhteensopivaa mobiililaitetta etka paase heti tietokoneelle, jossa on Internet-
yhteys, voit aloittaa maarittamalla asetukset kellossa. Huomaa, ettd kun maéaritit asetukset kellossa, kelloa
ei ole viela yhdistetty Polar Flow’hun. Muista viimeistelld asetusten méaritys myohemmin vaihtoehdon A
tai B avulla, jotta saat Ignite 3:een uusimmat laiteohjelmistopéivitykset. Flow’ssa naet myos tarkemman

analyysin treeneistasi, aktiivisuudestasi ja unitiedoistasi.

Vaihtoehto A: Kayttoonotto puhelimella ja Polar Flow -sovelluksella
@ Huomaa, etta laitteet on yhdistettava Polar Flow -sovelluksessa, El puhelimen Bluetooth-asetuksissa.

Pida kello ja puhelin lahekkain asetusten maarittamisen ajan.

Varmista, etta puhelimesi on yhteydessa Internetiin, ja ota Bluetooth kayttoon.

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

Avaa Polar Flow -sovellus puhelimessasi.

Flow-sovellus tunnistaa lahistolla olevan kellon ja kehottaa yhdistamaan laitteet. Napauta Polar Flow -sovelluksen

a b wwN =

Aloita-painiketta
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6. Kun Bluetooth-yhdistamispyynnon vahvistusviesti tulee puhelimen nayttoon, tarkista, ettéd puhelimessa nakyy
sama koodi kuin kellossa.
7. Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyynto puhelimessasi.
Vahvista PIN-koodi kellossa napauttamalla nayttoa.
9. Yhdistdminen valmis tulee nayttoon, kun yhdistaminen on suoritettu loppuun.
10. Kirjaudu Polar-tiliisi tai luo uusi tili. Sovelluksessa saat opastuksen kirjautumista ja asennusta varten.

©

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

@ Jos saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto, liita kello virtalahteeseen, jotta paivityksen asentaminen

onnistuu ongelmitta, ja hyvaksy sitten paivitys.

Vaihtoehto B: Kayttoonotto tietokoneella

1. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa ja asenna Polar FlowSync -tiedonsiirto-ohjelma tietokoneellesi.
2. Kirjaudu Polar-tiliisi tai luo uusi tili. Kytke kellosi tietokoneen USB-porttiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Saat

ohjeet kirjautumiseen ja asetusten maarittamiseen Polar Flow -verkkopalvelussa.

Vaihtoehto C: Kayttoonotto kellon kautta

Mukauta arvoja pyyhkaisemalla nayttoa ja vahvista valintasi napauttamalla sita. Jos haluat palata takaisin ja muuttaa
asetuksia, paina painiketta, kunnes haluamasi asetus nakyy naytossa.

Huomaa, etta kun maaritat asetukset kellossa, kelloa ei ole vield yhdistetty Polar Flow’hun. Kellon
@ laiteohjelmistopaivitykset ovat saatavilla ainoastaan Polar Flow’'n avulla. Varmista paras hyoty kellosta ja
Polarin ainutlaatuisista ominaisuuksista maarittamalla asetukset myohemmin Polar Flow -verkkopalvelussa tai

Polar Flow -mobiilisovelluksessa seuraamalla vaihtoehdon A tai B ohjeita.

Nappitoiminnot ja kosketusnaytto

Nappitoiminnot

Kellossa on yksi nappi, jonka toiminnot vaihtelevat kayttotilanteen mukaan. Seuraavassa taulukossa kerrotaan napin

toiminnot eri tiloissa.
Ajannéyttétila Valikko Treenin aloitustila Treenin aikana

Avaa valikko Palaa edelliselle tasolle Palaa ajannayttotilaan Keskeyta treeni
painamalla kerran. Jatka

Aloita yhdistaminen tai Ala muuta asetuksia Valaise naytto
treenia napauttamalla

synkronointi pitamalla .
¥ P Peruuta valinnat nayttoa.

nappia painettuna
Valaise naytto Kun treeni on

Valaise naytto
keskeytetty, voit

lopettaa sen pitamalla
nappia painettuna.

Valaise naytto
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Kosketusvarinaytto

Kosketusvarinaytossa voit helposti siirtya nakymasta toiseen ja selailla luetteloita ja valikoita pyyhkaisemalla nayttoa seka
valita kohteita napauttamalla nayttoa.

« Vahvista valinnat ja valitse valikkokohteita napauttamalla nayttoa.

o Selaa valikkoa pyyhkaisemalla nayttoa ylos tai alas.

« Vaihda nakymaa pyyhkaisemalla nayttod vasemmalle tai oikealle.

« Treenin aikana voit selata eri treeninakymia pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle.

« Avaa pika-asetusvalikko (nayton lukitus, ala hairitse, lentotila) pyyhkaisemalla nayton ylareunasta alaspain
ajannayttotilassa.

o Katso ilmoitukset pyyhkaisemalla nayttoa alareunasta ylospain ajannayttotilassa.

o Naet tarkempia tietoja napauttamalla nayttoa.

Pyyhi kosketusnaytolta lika, hiki tai vesi pois liinalla, jotta naytto toimii oikein. Kosketusnaytto ei reagoi oikein, jos kaytat sita
kasineet kadessasi.

Eleet

Taustavalon aktivointi

Taustavalo syttyy automaattisesti paalle, kun kdannat rannetta katsoaksesi kelloa.

limoitusten katselu

Lue ilmoitukset pyyhkaisemalla nayton alareunasta ylospain tai kdantamalla rannettasi ja katsomalla kelloasi heti kellon
varistya. Nayton alareunassa nakyva punainen piste ilmaisee, etté olet saanut uusia ilmoituksia. Katso lisatietoja kohdasta

Puhelimen ilmoitukset.

Merkitse treenin aikana kierros

Merkitse treenin aikana kierros lapayttamalla nayttoa napakasti sormilla.

Kellotaulu, nakymat ja valikko

Kellotaulu

Voit muokata Polar Ignite 3:n kellotaulua valitsemalla kellotaulun tyylin ja vérit valmiista vaihtoehdoista. Liséksi voit valita,
mita widgetteja kellotaulussa naytetaan. Widgettien avulla naet tietoa yhdella vilkaisulla ja voit kayttaa helposti erilaisia
toimintoja, kuten alaspain laskevaa ajastinta ja Serene-hengitysharjoitusta. Katso lisatietoja kohdasta Kellotaulun
asetukset.
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Nakymat

Voit vaihtaa Polar Ignite 3:n nakymaa pyyhkaisemalla kellotaulusta vasemmalle tai oikealle. Nakymien kautta saat helposti
ajantasaista ja hyodyllisté tietoa. Naet muutamalla pyyhkaisylla esimerkiksi tietoa paivittaisesté aktiivisuudestasi tai
unestasi, helposti toteutettavia treeniehdotuksia tai sdatietoja. Voit selata eri nakymia pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle
tai oikealle ja avata tarkempia nakymia napauttamalla nayttoa. Voit valita nakymat, jotka kellossa naytetaan. Katso
lisatietoja kohdasta Valitse nakymat.

A, EI ®

. Nightly T Nightly skin
Activity Training week Rec] Boost from sleep temperature

75 Rln g e 1 il
#10032 A~ T A o7

Usual

Cardio L ) »
Load Status > Suggestion
4 for today

173 \y Heart Rate Will Go On

3 e
Strain Tolerance (] i b . 20° ke
L - ot oy

85 60

Push your limits g ~ ° ke 22.=|: -
- -

Valikko

Siirry valikkoon napilla ja selaa valikkoa pyyhkaisemalla nayttoa ylos tai alas. Vahvista valinnat napauttamalla nayttoa ja
palaa painamalla nappia.
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Aloita treeni

Taalta voit aloittaa treenin. Siirry treenin aloitustilaan napauttamalla nayttoa ja valitse haluamasi
lajiprofiili.

Katso tarkemmat ohjeet kohdasta Treenin aloittaminen.

Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

Aloita hengitysharjoitus napauttamalla ensin Serene-kohtaa ja sitten Aloita harjoitus.

Katso lisatietoja kohdasta Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

Tankkaus

Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan FuelWise™-tankkausavustajan tuella. FuelWisessa™
on kolme muistutusta, jotka muistuttavat sinua tankkaamaan ja auttavat pitdméaan energiatasot
riittavina pitkien treenien aikana. Ne ovat Alykas hiilarimuistutus, Manuaalinen hiilarimuistutus ja

Juomamuistutus.

Katso lisatietoja kohdasta FuelWise.
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Ajastimet

Ajastimet-kohdassa on heratys, sekuntikello ja alaspéin laskeva ajastin.
Heratys

Valitse heratyksen toisto: Pois, Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka péiva. Jos valitset Kerran,

Maanantai-perjantai tai Joka péiva, maaritd myos heratysaika.

@ Kun heratys on paalla, ajannayttotilassa nakyy kellokuvake.

Sekuntikello

Kaynnista sekuntikello napauttamalla nayton ylapuoliskoa. Tallenna kierros napauttamalla

uudelleen. Keskeyta sekuntikello painamalla nappia.

000:03:24 3
&00:00:033

2 00:01:09.2
Z 00:01:120
1 (00:00:594

Alaspéin laskeva ajastin

Voit asettaa ajastimen laskemaan alaspain ennalta maaritetysta ajasta.

Maarita alaspain laskettava aika ja vahvista se napauttamalla ° niin alaspain laskeva ajastin

kaynnistyy. Alaspéin laskeva ajastin lisatdan kellotaulun ylareunaan.

Kello ilmoittaa laskennan paattymisesta varisemalla. Kaynnista ajastin uudelleen napauttamalla @

tai peruuta toiminto ja palaa ajannayttotilaan napauttamalla e

Treenin aikana voit kayttaa intervalliajastinta ja alaspain laskevaa ajastinta. Lisda
@ ajastinnakymat treeninakymiin Flow-palvelun lajiprofiilien asetuksissa ja synkronoi
asetukset kelloosi. Lisatietoja ajastimien kaytosta treenin aikana on kohdassa Treenin

aikana.
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Testit

Kavelytesti

Kavelytestin avulla voit seurata aerobisen kuntosi kehitysta. Se on helppo, turvallinen ja katevasti

toistettavissa.
Katso lisatietoja kohdasta Kavelytesti.
Juoksutesti

Juoksukuntotesti auttaa seuraamaan edistymistasi sekd mukauttamaan syke- ja nopeusalueesi
yksilollisesti.

Katso lisatietoja kohdasta Juoksukuntotesti.

Kuntotesti
Mittaa kuntotasosi ranteesta mitattavan sykkeen avulla helposti samalla kun rentoudut pitkallasi.

Katso lisatietoja kohdasta Kuntotesti rannesykemittarin kanssa.

Asetukset

Voit muokata seuraavia tietoja kellossa:

« Yleisasetukset

« Valitse nakymat

o Kellotaulu

« Aika ja paivamaéra
. Fyysiset asetukset

Katso lisatietoja kohdasta Asetukset.

Kellossa olevien asetusten lisaksi voit muokata lajiprofiileja Polar Flow -
verkkopalvelussa ja -sovelluksessa. Mukauta kelloasi lisaamalla suosikkilajisi ja tiedot,

jotka haluat nahda treenin aikana. Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

Taustavalo- ja nayttoasetukset

Taustavalon aktivointi

Taustavalo ei ole jatkuvasti paalla, koska se kuluttaa kellon akkua. Taustavalo syttyy automaattisesti paalle, kun kadnnat

rannetta katsoaksesi kelloa.

@ Taustavalon aktivointiele on poissa kaytosta, kun Ala héiritse -tila on paalla. Voit aktivoida taustavalon napilla,
kun Al hairitse -tila on paalla. Katso lisatietoja kohdasta Pika-asetukset.

Taustavalon kirkkaus

Taustavalon kirkkautta voi saataa kohdassa Yleisasetukset valitsemalla asetukseksi Korkea, Keskitaso tai Matala.
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Taustavalon kirkkauden oletusasetus on Korkea. Voit pidentda akunkestoa vahentamalla taustavalon kirkkautta.

@ Naytossa on ympariston valoisuuden anturi, joka saataa valon kirkkautta automaattisesti ympariston

valoisuuden mukaan.

Nayton Aina paalla -tila

Voit valita, naytetdanko kellonaika aina naytolla himmeana vai sammutetaanko nayttd kokonaan, kun se ei ole kaytossa.
Oletusasetus on, ettd naytté sammutetaan kokonaan. Jos haluat muuttaa asetusta, siirry kohtaan Yleiset Asetukset >
Naytto6 aina péaallé ja valitse Nayté aika.

@ Huomaa, etté jos asetat nayton pysymaan aina paalla (eli valitset Nayté aika -asetuksen), kellon akku kuluu
huomattavasti oletusasetusta nopeammin.

@ Aina paalla -tila on poissa kéytosta, kun Al4 héiritse -tila on paalla.

Taustavalo péélléa aina treenin aikana -asetuksen ottaminen kayttoon: Avaa Pika-asetukset-valikko pyyhkaisemalla
nayton ylareunasta alaspain. Valitse Aina paalla tai Automaattinen napauttamalla taustavalokuvaketta. Jos valitset Aina
paalla, kellon naytossa on taustavalo koko treenisi ajan. Taustavalon asetus palaa oletusasetukseen (Automaattinen), kun

lopetat treenin.

Puhelimen ja kellon yhdistaminen

Ennen puhelimen ja kellon yhdistamista kellon asetukset on méaaritettava Polar Flow -verkkopalvelussa tai -

mobiilisovelluksella luvussa Kellon asetusten maarittaminen kuvatulla tavalla. Jos olet maarittanyt kellon asetukset

puhelimen avulla, kello on jo yhdistetty siihen. Jos maaritit asetukset tietokoneella ja haluat kayttaa kelloa Polar Flow

-sovelluksen kanssa, yhdista kello ja puhelin seuraavasti:

Ennen kuin yhdistét puhelimen:

« lataa Flow-sovellus App Store- tai Google Play -kaupasta
« varmista, ettd puhelimessasi on Bluetooth p&alla ja etté laite ei ole lentotilassa
« Android-kayttéjat: varmista, etta olet sallinut puhelimen sovellusasetuksissa Polar Flow -sovelluksen kayttaa

sijaintiasi.
Puhelimen yhdistaminen:

1. Avaa Polar Flow -sovellus puhelimessa ja kirjaudu sisdan Polar-tilisi tunnuksilla, jotka loit kellon asetusten

maarittamisen yhteydessa.

Android-kéyttéjat: Jos kaytossasi on useita Flow-sovelluksen kanssa yhteensopivia Polar-laitteita,
@ varmista, etté olet maarittanyt Polar Ignite 3:n aktiiviseksi laitteeksi Flow-sovelluksessa. Nain Polar
Flow -sovellus osaa muodostaa yhteyden kelloon. Siirry Polar Flow -sovelluksessa kohtaan Laitteet ja

valitse Polar Ignite 3.
2. Paina kellon painiketta ajannayttotilassa TAl siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdisté ja synkronoi >

Yhdisté ja synkronoi puhelin ja napauta nayttoa.
3. Avaa Flow-sovellus ja tuo kellosi ldhelle puhelinta tulee kellon nayttoon.
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4. Kun Bluetooth-yhdistamispyynnon vahvistusviesti tulee puhelimen nayttoon, tarkista, ettd puhelimessa nakyy
sama koodi kuin kellossa.

5. Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyynto puhelimessasi.

6. Vahvista PIN-koodi kellossa.

7. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun yhdistaminen on suoritettu loppuun.

Yhteyden poistaminen

Yhteys puhelimeen poistetaan seuraavasti:

Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdisté ja synkronoi > Yhdistetyt laitteet ja napauta nayttoa.
Valitse luettelosta laite, jonka haluat poistaa, ja napauta sen nimea.

Poistetaanko yhteys? tulee nayttéon. Vahvista poisto napauttamalla nayttoa.

Yhteys poistettu tulee nayttéon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

PO DN

Laiteohjelmiston paivittaminen

Muista paivittaa kellon laiteohjelmisto aina, kun uusi versio on saatavilla, jotta kellosi pysyy ajan tasalla ja saat siita kaiken

irti. Laiteohjelmistopaivitykset parantavat kellon toimintaa.

@ Laiteohjelmistopaivitys ei aiheuta tietojen menetysta. Kellossa olevat tiedot synkronoidaan Flow-
verkkopalveluun ennen laiteohjelmiston paivittamista.

Puhelimella tai tabletilla

Voit paivittaa laiteohjelmiston puhelimen kautta, jos kaytat Polar Flow -mobiilisovellusta treeni- ja aktiivisuustietojen
synkronointiin. Sovellus kertoo, onko péivitys saatavana, ja opastaa sen asennuksessa. Kello kannattaa liittaa
virtalahteeseen ennen paivityksen aloittamista, jotta paivityksen asennus sujuu ongelmitta.

@ Laiteohjelmistopaivityksen langaton asennus kestaa yhteysnopeudesta riippuen noin 20 minuuttia.

Tietokoneen kautta

FlowSync ilmoittaa uusista laiteohjelmistopaivityksista, kun kello liitetaan tietokoneeseen. Laiteohjelmistopaivitykset

ladataan FlowSync-ohjelman avulla.
Paivita laiteohjelmisto seuraavasti:

1. Kytke kellosi tietokoneeseen pakkauksessa toimitetulla johdolla. Varmista, etta johto napsahtaa paikalleen. Kohdista
johdon uloke kellossa olevaan uraan (merkitty punaisella).
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FlowSync alkaa synkronoida tietoja.
Synkronoinnin jalkeen saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto.
Valitse Kylla. Uusi laiteohjelmisto asennetaan (asennus voi kestaa jopa 10 minuuttia), ja kello kdynnistyy uudelleen.

Odota, etta laiteohjelmistopaéivitys on valmis, ennen kuin irrotat kellon tietokoneesta.
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Asetukset

Yleiset asetukset

Jos haluat tarkastella ja muokata yleisasetuksia, paina nappia Ajannayttotilassa, pyyhkaise valikko alas ja napauta
Asetukset ja sitten Yleisasetukset.

Yleisasetuksissa on seuraavat toiminnot:

« Yhdista ja synkronoi
» Jatkuva sykeseuranta
» Lentotila

« Taustavalon kirkkaus
o Naytto aina paalla

« Al hairitse

» Puhelimen ilmoitukset
o Musiikin hallinta

o Yksikot

o Kieli

« Aktiivisuusmuistutus
o Vaérina

« Pidén kelloa

« Paikannussatelliitit

» Tietoja kellosta

Yhdista ja synkronoi

« Yhdista ja synkronoi puhelin / Yhdista sensori tai muu laite: Yhdista sensoreita tai puhelimia kelloosi. Synkronoi
tiedot Polar Flow -sovelluksen kanssa.
o Yhdistetyt laitteet: Nayta kaikki laitteet, jotka on yhdistetty kelloon. Laitteita voivat olla sykesensorit ja puhelimet.

Jatkuva sykeseuranta

Kytke jatkuva sykeseuranta Péaalle, Pois paalta tai Paalla vain ybaikaan -tilaan. Katso lisatietoja kohdasta Jatkuva
sykeseuranta.

Lentotila
Valitse Paélla tai Pois paélta.

Lentotila poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa kelloa, mutta et voi synkronoida sita Polar
Flow -mobiilisovellukseen tai kayttaa langattomia lisélaitteita.

Taustavalon kirkkaus

Taustavalon kirkkautta voi sédataa valitsemalla asetukseksi Korkea, Keskitaso tai Matala. Taustavalon kirkkauden
oletusasetus on Korkea.

Naytto aina paalla

Valitse Nayta aika, jos haluat kellonajan nakyvan himmeana, kun naytto ei ole kaytossa. Valitse Pois paalta, jos haluat
nayton sammuvan kokonaan.
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Oletusasetus on, ettéd naytté sammutetaan kokonaan. Huomaa, etta jos asetat nayton pysymaan aina paalla (eli valitset

Néayté aika -asetuksen), kellon akku kuluu huomattavasti oletusasetusta nopeammin.

Al hairitse

Kytke Al hairitse -toiminto Péaélle, Pois paéalta tai Paalle ( - ). Maérita ajanjakso, jolloin Al héiritse -toiminto on paalla.
Valitse Alkaa klo ja Loppuu klo. Kun toiminto on paalla, et saa ilmoituksia tai puheluista annettavia halytyksia. Myos

taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla on poissa kaytosta.

Puhelimen ilmoitukset

Aseta puhelimen ilmoitukset Pois péélta, Paélle, kun et treenaa, Paélle, kun treenaat tai Aina péélle. [Imoitukset ovat

saatavilla treenien aikana ja muulloin kuin treenatessa.

Musiikin hallinta
Aseta musiikin hallintapainikkeet ndkymaan treeninaytossa ja/tai kellotaulussa.

Valitse Treenindytto, Kellotaulu tai molemmat sen mukaan, miten haluat hallita musiikkia. Musiikin hallinta on
oletusarvoisesti kaytossa, mutta jos et halua kayttaa sita, voit poistaa sen kaytosta poistamalla molemmat valinnat. Kun
olet valmis, valitse Tallenna.

Yksikot

Valitse metriset (kg/cm) tai brittildiset (Ib/ft) yksikot. Maarita painon, pituuden, matkan ja nopeuden yksikot.

Kieli

Voit valita kielen, jota haluat kayttaa kellossa. Kello tukee seuraavia kielia: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch,

English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, P ycckuii, Suomi, Svenska, fij& 3¢, H AR
ja Tlrkege.

Aktiivisuusmuistutus

Kytke aktiivisuusmuistutus Péaalle tai Pois paalta.
Varina
Aseta Varina valikkoa vierittdessa -asetukseksi Paalla tai Pois paalta.

Pidan kelloa

Valitse Vasemmassa kédessé tai Oikeassa kadessa.

Paikannussatelliitit

Valitse Tarkempi (kaksitaajuuksinen GPS) tai Virransaasto (yksitaajuuksinen GPS). Katso lisatietoja kohdasta
Paikannussatelliitit.

Tietoja kellosta

Voit tarkistaa kellon ID:n, laiteohjelmistoversion, laitemallin, A-GPS:n voimassaolon ja Polar Ignite 3:n lakisdateiset
merkinnat. Kaynnista kello uudelleen, sammuta se tai nollaa kaikki tiedot ja asetukset.
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Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

O,

Kaynnisté uudelleen: Jos kellossa esiintyy ongelmia, kokeile kdynnistaa se uudelleen. Kellon kdynnistaminen uudelleen ei

poista siihen tallennettuja asetuksia eika henkilokohtaisia tietojasi. Voit myos kaynnistaa kellon uudelleen pitamalla nappia

painettuna kymmenen sekunnin ajan.
Sammuta: Sammuta kello. Kdynnisté se uudelleen painamalla nappia pitkdan.

Nollaa kaikki tiedot ja asetukset: Palauta kellon tehdasasetukset. Kellon kaikki tiedot ja asetukset poistetaan.

Valitse nakymat

Polar Ignite 3:n nakymat siséltavat erilaisia ajantasaisia ja hyodyllisia tietoja, kuten aktiivisuuden tilan, viikoittaisten
treeniyhteenvedon, Nightly Recharge -tilan, Kardiokuorman statuksen, FitSpark-treenioppaan ja séan. Voit vaihtaa
nakymaa pyyhkaisemalla kellotaulusta vasemmalle tai oikealle. Voit selata eri ndkymia pyyhkaisemalla naytt6a vasemmalle

tai oikealle ja avata tarkempia nakymia napauttamalla nayttoa.
Valitse kellossa naytettavat nakymat kohdasta Asetukset > Valitse nakymat.

Paivittainen aktiivisuus

i Tarkista edistymisesti kohti paivittaista aktiivisuustavoitettasi ja ottamiesi askeleiden maara.

Activity
Edistymisesi kohti paivittaista aktiivisuustavoitettasi naytetaan prosentteina ja havainnollistetaan

75 i ympyralla, joka tayttyy aktiivisuuden aikana. Kehon liikkeiden maara ja tyyppi rekisteroidaan seka

¢ 10932

muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.

: Lisaksi naet seuraavat tiedot paivan mittaan kerryttamastasi aktiivisuudesta, kun avaat
A(%‘;I,. yksityiskohtaiset tiedot:
NOW

O 19 % « Aktiivinen aika kertoo terveyttési edistavien kehon liilkkeiden kumulatiivisen ajan.
2 10932 o Kun kaytat Jatkuva sykeseuranta -ominaisuutta, voit tarkistaa kulloisenkin sykkeesi, paivan

Active time
2h Tmin korkeimman ja alhaisimman sykkeesi seké edellisen yon alhaisimman sykelukemasi. Voit

Inactivity stamps

ottaa kellon jatkuvan sykeseurannan kayttoon, poistaa sen kaytosta tai ottaa sen kayttoon
2 vain yoaikaan siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta.

Heart rate

67
“‘u 1 53 bpm
L 52 (- Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

o Treenaamisen, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen edellyttdama

vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.

Energy used

A 1363 .

Metabolism

93 D kcal
Activity

113 keal
320 keal

Training
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Viikon yhteenveto

wa Katso yhteenveto treeniviikostasi. Viikon kokonaistreeniaika on jaettu naytossa eri treenialueisiin.
Training week Avaa tarkemmat tiedot napauttamalla nayttoa. Naet matkan, treenit, kokonaiskalorit ja kullakin
i3 sykealueella kuluneen ajan. Jos haluat lisatietoja tietysta treenista, siirry treenin kohdalle ja avaa
sen yhteenveto napauttamalla nayttoa.

min 8

Lisaksi naet edellisen viikon yhteenvedon, tarkemmat tiedot ja seuraavalle viikolle suunnitellut
treenit.

This week's
training summary

06:11 25
103.2 .
- 6
a 4380..

00:05:00
00:10:0

03:30:(CD
02:00:00—

01:00:00
Monday

< Road cycling
%6 01:20:45

Medium run
A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

T
T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
D)

(‘Next week )
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Nightly Recharge

Herattyasi naet Nightly Recharge -tilasi. Nightly Recharge -tila osoittaa, kuinka palauttava younesi
oli. Nightly Recharge yhdistaa automaattisesti mitatut tiedot siitad, miten autonominen hermostosi
(ANS) rauhoittui unesi ensimmaisten tuntien aikana (ANS-tila) ja miten hyvin nukuit (unen tila).

charge

Napauttamalla ANS-tilaa tai unen tilaa naet lisatietoja.

Lisatietoja saat kohdista Nightly Recharge™ -palautumisen mittaus ja Sleep Plus Stages™

ANS -unenseuranta.
charge -

-3.2

Below usual

Nightly heart rate

96 e

Own wsual
64 tpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

1124 ms

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
38 e

Own wsual

Own wsual

Unen antama vireys

© Unen antama vireys -kaaviosta néaet, miten viimeaikaisen unesi odotetaan vaikuttavan vireystilaasi
Booal from my paivan mittaan. Mita vaaleampi ja korkeampi palkki, sitd korkeampi unipohjainen vireystasosi on.
|II|||||||“| Unipohjainen vireystulos tiivistaa paivan ennusteen yhdeksi numeroksi, miké helpottaa paivien

vertailua keskenaan. Naet tarkempia tietoja napauttamalla nayttoa.

Katso lisatietoja kohdasta Paivaaikaisen vireystilan opas SleepWise™.

Boost from sleep

ol
iy

GOOD
Fell asleep - woke up
21:11 - 541

o 8.30 ~

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:17-21:47

Sleep gate
recognizability

2 »
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Nightly skin
temperature

Usual

J

Last 7 nights

C= g

T W

£

Car
Load Status

Strain Tolerance

Strain Tolerance
85 60

You've been
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will

become counter-

productive.

Yonaikainen ihon lampotila

Kun kello havaitsee heradmisesi, se vertaa unen aikana mitattua ihon lampdétilaa 28 paivan
keskiarvoon ja nayttaa vaihtelun tahan keskiarvoon nahden. Kun avaat lisatiedot, nayttoon tulee

kaavio, joka nayttaa ihon lampotilamittaukset viimeisilta seitsemalta yolta.

Katso lisatietoja kohdasta Yonaikainen ihon lampatila.

Kardiokuorman status

Kardiokuorman status kertoo lyhytaikaisen treenikuormituksen eli Rasituksen ja pitkdaikaisen
treenikuormituksen eli Sietokyvyn vélisesta suhteesta ja nayttaa sen perusteella, onko treenisi

aliharjoittelua, yllapitavaa, kehittavaa vai ylikuormittavaa.

Nakymassa naytetaan Kardiokuorman statuksen, Rasituksen ja Sietokyvyn numeeriset arvot. Kun

avaat yksityiskohtaiset tiedot, ndet myos Kardiokuorman statuksen sanallisen kuvauksen.

Kardiokuorman statuksen numeerinen arvo on Rasitus jaettuna Sietokyvylla.

Rasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se nayttaa

keskimaaraisen paivittdisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta seitsemalta paivalta.

Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietaa kardiotreenia.Se nayttaa keskimaaraisen

paivittaisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta 28 paivalta.
o Kardiokuorman statuksen sanallinen kuvaus

Katso lisatietoja kohdasta Training Load Pro.
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FitSpark-treeniopas

i Kello ehdottaa sinulle parhaiten sopivia treenitavoitteita treenihistoriasi, kuntotasosija
btuogrgt:da.v palautumisesi tilan perusteella. Naet kaikki ehdotetut treenitavoitteet napauttamalla nayttoa. Naet

Push your limits tarkat tiedot treenitavoitteesta napauttamalla treenitavoitetta.

Katso lisatietoja kohdasta FitSpark- paivittdinen treeniopas.

eight Reqular

b eercises

Other options

Medium cardio

Dynamic

~40 i

b exercises

Auringonnousu ja -lasku

Tarkista, milloin aurinko nousee ja laskee ja kuinka pitka paiva on kulloisessakin sijainnissasi. Naet

tarkempia tietoja napauttamalla nayttoa.
o Auringonlasku - iltahamara
o Aamuhamara - auringonnousu

o Paivan pituus
Em;r Icrcatiﬁn{r]l
palec® Auringonnousun ja -laskun tiedot paivitetdan automaattisesti Polar Flow -sovelluksen kautta, jos

Sunset - dusk

19:26 olet yhdistanyt kellosi siihen. Voit paivittaa tiedot myos manuaalisesti
22:36 satelliittinavigointijarjestelman kautta valitsemalla Paivita.

To Huomaa, etté auringonnousu- ja -laskutiedot nakyvat vain auringonnousun ja -laskun nakymassa.

4:22
4:58

Daylight time

* 16,4 ..

(<7 Refresh )
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Séaa

Katso péivan tuntikohtainen sddennuste suoraan ranteestasi. Napauttamalla nayttoa naet
tarkemmat saatiedot, kuten tuulen nopeuden, tuulen suunnan, ilmankosteuden, sateen
todennakoisyyden seka huomisen kolmen tunnin ja ylihuomisen kuuden tunnin sddennusteet.

Katso lisatietoja kohdasta Saa.

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

1:00 508 23::
1200 g8 240
13:00 8 220
e g0

Hallitse puhelimen musiikin ja median toistoa kellollasi Musiikin hallinta -nakymasta.

OLIO
Polar Band Katso lisatietoja kohdasta Musiikin hallinta.
My Heart Rate Will Go On

Kellotaulun asetukset

Valitse kellotaulun tyyli ja kellotaulussa nakyvat tiedot. Selaa vaihtoehtoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspéin ja vahvista
valintasi napauttamalla ° Jos haluat milloin tahansa palata takaisin ja muuttaa valintaasi, palaa edelliselle tasolle

painamalla nappia.

Asettelu

Valitse kellotaulun asettelu valmiista vaihtoehdoista:
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o Analoginen kellotaulu ja nelja widgettia
» Digitaalinen kellotaulu ja kolme widgettia
o Digitaalinen kellotaulu ja nelja widgettia

o Digitaalinen kellotaulu ja kaksi widgettia

Viisarit ja tausta

Valitse viisarien ja/tai taustan tyyli. Valittavissa ovat esimerkiksi seuraavat tyylit:

Variteema

Valitse kellotaulun variteema. Valittavissa olevat varit ovat punainen, oranssi, keltainen, vihrea, sininen, violetti,

vaaleanpunainen ja harmaa.

Widgetit
Lisaa kellotauluun widgetti napauttamalla pluskuvaketta. Selaa saatavilla olevien widgettien luetteloa ja valitse haluamasi

napauttamalla sita. Kun olet valmis, pyyhkaise ylospain ja vahvista valintasi napauttamalla °

Akun tila -widgetti nayttaa, kuinka paljon akun varausta on jaljella.

Kalorit-widgetti nayttaa treenin, aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen edellyttama
vahimmaisaineenvaihdunnan) kuluttamat kalorit. Napauttamalla widgettia paaset nopeasti Paivittainen

aktiivisuus -ndkymaan.

Napauttamalla Alasp.laskeva ajastin -widgettia voit avata alaspain laskevan ajastimen nopeasti.
Maarita alaspain laskettava aika ja vahvista se napauttamalla vihreaa valintamerkkia, niin alaspain

laskeva ajastin kaynnistyy. Kello ilmoittaa laskennan paattymisesta varisemalla. Kaynnista ajastin
uudelleen napauttamalla ° tai peruuta toiminto ja palaa ajannayttétilaan napauttamalla e

Syke-widgetista naet senhetkisen sykkeesi kellotaululta, kun jatkuva sykeseuranta on kaytossa.
Napauttamalla widgettia paaset nopeasti Paivittdinen aktiivisuus -nakymaan. Paivittainen aktiivisuus

-nakymasta voit tarkistaa senhetkisen sykkeesi, paivan korkeimman ja alhaisimman sykkeesi seka

edellisen yon alhaisimman sykelukemasi.

Séaa-widgetti nayttaa senhetkisen lampotilan. Napauttamalla widgettia padset nopeasti Saa-

nakymaan.
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Napauttamalla Hengitysharjoitus-widgettia paaset nopeasti ohjattuun Serene™-

hengitysharjoitukseen.

Askeleet-widgetti nayttda ottamiesi askeleiden maara. Kehon liikkkeiden maara ja tyyppi rekisterdidaan
seka muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi. Napauttamalla widgettia paaset nopeasti Paivittdinen
aktiivisuus -nakymaan.

Aktiivisuus-widgetti nayttaa edistymisesi kohti paivittaista aktiivisuustavoitetta prosentteina.

Paivittaista aktiivisuustavoitetta havainnollistetaan ympyralla, joka tayttyy aktiivisuuden aikana.

Napauttamalla widgettia paaset nopeasti Paivittainen aktiivisuus -nakymaan.

Muut widget-vaihtoehdot ovat Sekunnit analogisina, Sekunnit digitaalisina, Paivéméaéara ja Polar-logo:

Aika ja paivamaara
Aika

Aseta ajan esitysmuoto: 24 h tai 12 h. Aseta sitten kellonaika.

@ Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, kellonaika paivitetdan automaattisesti
palvelusta.

Paivamaara

Aseta paivamaara. Maarita myos Paiviméaéran esitystapa. Valittavissa on kk/pp/vvvv, pp/kk/vvvv, vwwv/kk/pp, pp-kk-
vvvv, vwwwv-kk-pp, pp.kk.vvvv ja vwvv.kk.pp.

® Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, paivamaara paivitetaan automaattisesti
palvelusta.

Viikon ensimmainen paiva

Valitse viikon aloituspéaiva. Valittavissa on maanantai, lauantai tai sunnuntai.

@ Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, viikon aloituspaiva paivitetaan
automaattisesti palvelusta.

Fyysiset asetukset

Jos haluat tarkastella ja muokata fyysisia asetuksia, paina painiketta ajannayttotilassa, pyyhkaise valikosta alas ja napauta
Asetukset ja sitten Fyysiset asetukset.

Fyysisten asetusten, erityisesti painon, pituuden, syntymaajan ja sukupuolen, maarittamisessa on oltava tarkka, silla ne
vaikuttavat mitattujen arvojen, kuten sykealueiden raja-arvojen ja kalorinkulutuksen, laskentaan.

Fyysisissé asetuksissa on seuraavat tiedot:
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« Paino

» Pituus

o Syntymaaika

o Sukupuoli

« Treenitausta

« Aktiivisuustavoite
o Unentarve

» Maksimisyke

« Leposyke

* VO2max

Paino

Maérita painosi kiloina (kg) tai paunoina (Ibs).

Pituus

Maarita pituutesi senttimetreina (metrinen) tai jalkoina ja tuumina (brittilainen).

Syntymaaika

Maarita syntymaaikasi. Paivayksen jarjestys riippuu valitsemastasi paivaméaaran ja ajan nayttomuodosta (24 t: paiva -

kuukausi - vuosi / 12 t: kuukausi - paivéa - vuosi).

Sukupuoli

Valitse Mies tai Nainen.

Treenitausta

Treenitausta on arvio pitkdaikaisesta fyysisesta aktiivisuudestasi. Valitse viimeisten kolmen kuukauden aikaista fyysisen
aktiivisuutesi maaraa ja intensiteettia parhaiten kuvaava vaihtoehto.

« Satunnainen (0-1 t/vko): Et osallistu sdanndéllisesti ohjattuun vapaa-ajan liikkuntaan tai vaativaan fyysiseen
kuntoiluun. Kavelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain silloin talloin liikuntaa, joka saa sinut hengastymaan tai
hikoilemaan.

» Séaannéllinen (1-3 t/vko): Harrastat sdannéllisesti vapaa-ajan liilkuntaa. Juokset esimerkiksi 5-10 km viikossa tai
harrastat vastaavaa liilkuntaa 1-3 tuntia viikossa, tai tyosi edellyttda kohtuullista fyysista liilkuntaa.

« Aktiivi (3-5 t/vko): Teet vahintaan 3 raskasta harjoitusta viikossa. Juokset esimerkiksi 20-50 km viikossa tai
harrastat vastaavaa liikkuntaa 3-5 tuntia viikossa.

« Huippuaktiivi (5-8 t/vko): Teet vahintaan 5 raskasta harjoitusta viikossa ja saatat valilla osallistua

massaurheilutapahtumiin.

« Puoliammattimainen (8-12 t/vko): Teet raskaan harjoituksen lahes joka paiva ja pyrit parantamaan suorituskykyasi
kilpailuja varten.

« Ammattimainen (> 12 t/vko): Olet kestévyysurheilija. Harjoittelet raskaasti, koska pyrit parantamaan suorituskykyasi

kilpailuja varten.

Aktiivisuustavoite

Paivittainen aktiivisuustavoite on hyva tapa selvittaa paivittaisen elaméan todellinen aktiivisuustaso. Voit valita tyypillisen
aktiivisuustasosi kolmesta vaihtoehdosta. Taman jalkeen naet, kuinka aktiivinen sinun on oltava saavuttaaksesi paivittaisen

aktiivisuustavoitteesi.
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Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen kuluva aika riippuu valitsemastasi tasosta ja aktiivisuuden intensiteetista. Myos ika ja
sukupuoli vaikuttavat paivittaisen aktiivisuustavoitteen saavuttamisen edellyttamaan intensiteettiin.

Taso 1

Jos paivaasi kuuluu vain hieman likkuntaa ja paljon istumista, autolla tai julkisella kulkuneuvolla tehtavia tyomatkoja ja muuta
vastaavaa, kannattaa valita tama aktiivisuustaso.

Taso 2

Jos vietat suurimman osan paivasta seisaallasi esimerkiksi tyosi luonteen vuoksi tai kotiaskareiden parissa, tama on sopiva
aktiivisuustaso.

Taso 3

Jos tyosi on fyysisesti vaativaa, harrastat liikkuntaa tai olet muuten enimmakseen aktiivisesti liikkeella, tama aktiivisuustaso
sopii sinulle.

Unentarve

Aseta Unentarve ja maarita, kuinka pitkdan aiot nukkua 6isin. Oletusarvoksi on asetettu ikdryhmasi keskimaarainen
suositus (kahdeksan tuntia 18-64-vuotiaille aikuisille). Jos kahdeksan tuntia unta tuntuu mielestasi lilan paljolta tai liian
vahalta, unentarve kannattaa muokata omiin yksilollisiin tarpeisiisi sopivaksi. Ndin saat tarkkaa palautetta siita, kuinka
kauan nukuit tavoitteeseesi verrattuna.

Maksimisyke

Maarita maksimisyke, jos tiedat maksimisykearvosi. Ikaasi perustuva oletusarvoinen maksimisyke (220 - ikd) naytetaan, kun
asetat sykearvon ensimmaista kertaa.

HRmax-arvoa kdytetaan energiankulutuksen arvioimiseen. HR 5 0n suurin mahdollinen sydamenlyontien maara minuutissa
fyysisen maksimirasituksen aikana. Tarkin tapa maérittdd oma HRy ax-arvosi on tehda maksimirasitustesti laboratorio-
oloissa. HRyax ON erittéin tarked myos treenin tehon maarittelyssa. Se on yksildllinen ja riippuu idsta ja perinnollisista
tekijoista.

Leposyke

Leposyke on alin sydamenlyontien maara minuutissa (bpm) taysin rentoutuneena ja paikassa, jossa ei ole hairiotekijoita. Ika,
kuntotaso, perintotekijat, terveydentila ja sukupuoli vaikuttavat leposykkeeseen. Tyypillinen arvo aikuiselle on 55-75 bpm,
mutta esimerkiksi erittéin hyvakuntoisen henkilon leposyke voi olla myds huomattavasti alhaisempi.

Leposyke kannattaa mitata aamulla hyvin nukutun yon jalkeen heti herattyéasi. Voit kdyda ensin WC:ss4, jos se auttaa sinua
rentoutumaan. Ala harjoittele rankasti ennen mittausta ja varmista, etta olet taysin palautunut kaikesta aktiivisuudesta. Tee
mittaus useamman kerran - mieluiten perakkaisind aamuina - ja laske keskimaarainen leposykkeesi.

Leposykkeen mittaaminen:

1. Aseta kello ranteeseesi. Asetu makuulle seléllesi ja rentoudu.

2. Aloita harjoitus rannelaitteessasi noin yhden minuutin kuluttua. Valitse mika tahansa lajiprofiili, kuten Muu
sisaliikunta.

3. Makaa paikallasi ja hengita rauhallisesti 3-5 minuuttia. Ald katso harjoitustietojasi mittauksen aikana.

4. Lopeta harjoitus Polar-laitteessa. Synkronoi rannelaite Polar Flow -sovellukseen tai -verkkopalveluun ja tarkista
treenin yhteenvedosta alin sykkeesi (HR min) - tdma on leposykkeesi. Paivita leposykkeesi fyysisiin asetuksiisi Polar
Flow'ssa.
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VOZmax
Maérita VOomay.

VOomax (maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen maksimivoima) on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy
kayttamaan happea maksimisuorituksessa. Se liittyy suoraan sydamen maksimaaliseen kykyyn toimittaa verta lihaksiin.
VOomax Voidaan mitata tai arvioida kuntotestien avulla (esim. maksimirasitustestit ja maksimitehoa alhaisemmalla teholla
suoritettavat testit). Voit kdyttdd myds Running Index -arvoasi, joka on arvio VOoa-arvostasi. Voit tehdé Polar-kuntotestin

mittaamalla sykkeesi ranteesta. Néin saat arvion VOo,5-arvostasi ja voit paivittéda sen fyysisiin asetuksiisi.

Pika-asetukset

Pika-asetusvalikko

=) Avaa Pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla nayton ylareunasta alaspain ajannayttétilassa. Selaa
Do not disturb

pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle ja valitse toiminto napauttamalla nayttoa.

Voit valita pika-asetusvalikossa naytettavat toiminnot napauttamalla Io-kuvaketta. Valittavissa

olevat vaihtoehdot ovat Nayton lukitus, Herétys, Alaspéin laskeva ajastin, Alé héiritse, Lentotila
ja Taskulamppu.

« Naytoén lukitus: Ota nayton lukitus kayttoon napauttamalla ndyton lukituksen kuvaketta.
Vapauta nayton lukitus pitdmalla painiketta painettuna kahden sekunnin ajan.

« Heratys: Valitse heratyksen toistoksi: Pois, Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka paiva.
Jos valitset Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka péiva, maaritd myos heratysaika.

« Alaspain laskeva ajastin: Valitse Aseta ajastin ja méaarita aloitusaika. Vahvista painamalla
OK-painiketta. Kun olet valmis, valitse Aloita ja kdynnista alaspain laskeva ajastin
painamalla OK-painiketta.

« Al hairitse: Ota 413 hairitse -toiminto kayttoon ja pois kéytosta napauttamalla ala hairitse
-kuvaketta. Kun ala hairitse -toiminto on paalla, et saa ilmoituksia tai puheluista annettavia
halytyksia. Myos taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla on poissa kaytosta.

« Lentotila: Ota lentotila kdyttoon ja pois kaytosta napauttamalla lentotilakuvaketta. Lentotila
poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa kelloa, mutta et voi
synkronoida sita Polar Flow -mobiilisovellukseen tai kayttéa langattomia lisalaitteita.

» Taskulamppu: Aktivoi taskulampputila napauttamalla taskulamppukuvaketta. Nayton valo
alkaa loistaa enimmaiskirkkaudella. Sammuta taskulamppu painamalla painiketta.

Akun tilan symboli osoittaa, kuinka paljon akun varausta on jaljella.

Treenin aikana

» Taustavalo : Valitse Aina paélla tai Automaattinen napauttamalla taustavalokuvaketta.

Backlight

Jos valitset Aina paalla, kellon ndytossa on taustavalo koko treenisi ajan. Taustavalon
asetus palaa oletusasetukseen (Automaattinen), kun lopetat treenin. Huomaa, etté jos

Always on taustavalo on aina paalla, kellon akku kuluu huomattavasti oletusasetusta nopeammin.
o o Na&yton lukitus: Ota nayton lukitus kayttoon napauttamalla nayton lukituksen kuvaketta.
Vapauta nayton lukitus pitdmalla painiketta painettuna kahden sekunnin ajan.
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Nayttokuvakkeet

| ’ Lentotila on paalla. Lentotila poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa

lisalaitteita.

Ala hairitse -tila on paalla. Kun al3 hairitse -toiminto on p&élla, et saa ilmoituksia tai puheluista
annettavia halytyksia. Myos taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla on poissa kaytosta.

/

kelloa, mutta et voi synkronoida sita Polar Flow -mobiilisovellukseen tai kayttaa langattomia
0‘ Varindheratys on paalla. Aseta heratys kohdassa Ajastimet > Herétys.

Yhteys yhdistettyyn puhelimeen on katkennut ilmoitusten ja/tai musiikin hallinnan ollessa kaytossa.
Tarkista, ettd puhelin on kellosi Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella ja ettéd puhelimessasi on

Bluetooth paalla.

E Nayton lukitus on paalla. Vapauta ndyton lukitus pitamalla nappia painettuna kahden sekunnin ajan.

Uudelleenkaynnistys ja tehdasasetusten palauttaminen

Jos kellossa esiintyy ongelmia, kokeile kaynnistaa se uudelleen. Kellon kdynnistaminen uudelleen ei poista siihen
tallennettuja asetuksia eika henkilokohtaisia tietojasi.

Kellon kdynnistaminen uudelleen

Siirry paavalikkoon painamalla painiketta, pyyhkéise nayttoa alaspéain kohtaan Asetukset ja selaa siella kohtaan Asetukset

> Yleisasetukset > Tietoja kellosta > pyyhkaise nayttoa alaspain kohtaan Kéynnistd uudelleen. Napauta ensin Kédynnisté
uudelleen ja vahvista uudelleenkaynnistys napauttamalla °

Voit myos kaynnistaa kellon uudelleen pitamalla painiketta painettuna kymmenen sekunnin ajan.

Kellon tehdasasetusten palauttaminen

Jos kellon uudelleenkaynnistys ei auta, voit palauttaa sen tehdasasetukset. Huomaa, etta tehdasasetusten palauttaminen
poistaa kaikki henkilokohtaiset tiedot ja asetukset kellosta. Laitteen asetukset on maaritettava uudelleen henkilokohtaista
kayttoa varten. Kaikki kellosta Flow-tilillesi synkronoidut tiedot ovat tallessa. Voit palauttaa tehdasasetukset FlowSyncin

kautta tai kellosta.

Tehdasasetusten palauttaminen FlowSyncin kautta

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

Liita kello tietokoneen USB-porttiin.

Avaa asetukset FlowSync-ohjelmassa.

Paina Tehdasasetusten palauttaminen -painiketta.

Jos synkronoit kellon Flow-sovelluksella, poista kello puhelimesi yhdistettyjen Bluetooth-laitteiden luettelosta, jos se

a bk wN =

on luettelossa.

Taman jalkeen kellon asetukset on maaritettava uudelleen joko matkapuhelimen tai tietokoneen avulla. Muista kayttaa

asetusten maarityksessa samaa Polar-tilia kuin ennen laitteen nollaamista.
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Tehdasasetusten palauttaminen kellosta

Siirry paavalikkoon painamalla painiketta, pyyhkaise nayttoa alaspain kohtaan Asetukset.
Valitse Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellosta.
Pyyhkaise nayttoa alaspain kohtaan Nollaa kaikki tiedot ja asetukset.

Napauta ensin Nollaa kaikki tiedot ja asetukset.
Vahvista tehdasasetusten palauttaminen napauttamalla °

a bk wN =

Taman jalkeen kellon asetukset on maaritettdva uudelleen joko matkapuhelimen tai tietokoneen avulla. Muista kayttaa

asetusten maarityksessa samaa Polar-tilia kuin ennen laitteen nollaamista.
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Harjoittelu

Ranteesta tehtava sykkeen mittaus

Kello mittaa syketta ranteestasi Polar Precision Prime™ -fuusioteknologiaa hyodyntévalla sensorilla. Téassa uudessa
sykkeenmittauksen innovaatiossa yhdistyvat optinen sykkeen mittaus ja ihokosketuksen mittaus, joten sykesignaalin

hairiot voidaan sulkea pois. Se seuraa sykettasi tarkasti jopa vaativimmissa olosuhteissa ja treeneissa.

Vaikka keho antaa useita subjektiivisia merkkeja toiminnastaan treenin aikana (rasittumisen tunne, hengitystiheys, fyysiset
tuntemukset), mikaan naista ei ole yhta luotettava kuin sykkeen mittaus. Menetelma on objektiivinen, ja siihen vaikuttavat

seka sisdiset etta ulkoiset tekijat, joten sen avulla voit luotettavasti mitata fyysista tilaasi.

Kellon kayttaminen, kun syke mitataan ranteesta tai kun haluat seurata unta

Jotta syke voidaan mitata ranteesta tarkasti treenin aikana, kun kaytat Jatkuva sykeseuranta- tai Nightly Recharge

-toimintoa tai kun seuraat unitietojasi Sleep Plus Stages -toiminnolla, varmista, etta pidat kelloa oikein ranteessasi:

o Pida kelloa ranteesi paalla, vahintaan sormenleveyden paassa ranneluusta (katso alla oleva kuva).

« Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille. Laitteen takaosassa olevan sensorin on oltava jatkuvasti yhteydessa
ihoon, eika kello saa liikkua ranteen ymparilla. Voit tarkistaa, ettd ranneke on riittédvan tiukalla, kun painat ranneketta
kevyesti ylospain kasivartesi molemmilta puolilta ja varmistat, ettd sensori ei irtoa ihostasi. Sinun ei pitaisi nahda

sensorin LED-valoa, kun painat ranneketta ylospain.
Kelloa kannattaa pitda ranteessa muutaman minuutin ajan ennen sykkeen mittauksen aloittamista, jotta syketiedot

ovat mahdollisimman tarkat. lhoa kannattaa myos lammittaa, jos katesi ja ihosi kylmenevat helposti. Laita veri

kiertamaan ennen kuin aloitat treenin!

Wrist bone

CrPocoococods

Siirra treenin ajaksi Polar-laite kauemmaksi ranneluusta ja pida ranneketta hieman tiukemmalla, jotta laite ei
paase liikkumaan. Anna ihosi tottua Polar-laitteeseen muutaman minuutin ajan, ennen kuin aloitat treenin.

Loysaa ranneketta hieman harjoituksen jalkeen.

Jos ranteen iholla on tatuointeja, valta anturin asettamista aivan niiden kohdalle, silla tama voi estaa tarkkojen lukemien
saamisen.

Jos anturin pitdminen paikallaan ranteessa on haastavaa valitsemassasi lajissa tai jos anturin lahella olevissa lihaksissa ja
janteissa on treenin aikana painetta tai liikketta, suosittelemme kiinnitysvyolla varustetun Polar-sykesensorin kayttamista,

jos haluat saada aarimmaisen tarkat treenitiedot. Kello on yhteensopiva Bluetooth®-sykesensoreiden kanssa. Téllainen on
esimerkiksi Polar H10. Polar H10 -sykesensori reagoi herkemmin nopeisiin sykkeen muutoksiin, joten se sopii ihanteellisesti

my0s intervallityyppiseen treeniin, jossa tehdaan nopeita sprintteja.
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Pida kello puhtaana ja valta sen naarmuttumista, jotta ranteesta tehtava sykkeen mittaus toimii
mahdollisimman hyvin. Suosittelemme, etta kello pestaan hikisen treenin jalkeen juoksevan veden alla miedolla
saippualla ja vedella. Kuivaa laite pehmealla pyyhkeelld. Anna laitteen kuivua kokonaan ennen lataamista.

Kellon kayttaminen, kun syketta ei mitata ranteesta etka seuraa unitietojasi tai kayta
Nightly Recharge -toimintoa

Loysenna ranneketta hieman, jotta se tuntuu mukavammalta ja antaa ihosi hengittaa. Pida kelloa normaalin kellon tapaan.

@ Varsinkin herkkaihoisen kannattaa valilla antaa ranteen hengittda rauhassa. Poista kello ranteestasi ja lataa
sen akku, jotta ihosi ja kellosi saavat levata ennen seuraavaa treeniasi.

Treenin aloittaminen

1. Aseta kello ranteeseesi ja kirista ranneke.

2. Siirry treenin aloitustilaan avaamalla paavalikko nappia painamalla ja napauttamalla sitten Aloita treeni.

Paaset pikavalikkoon treenin aloitustilasta napauttamalla pikavalikkokuvaketta @

Pikavalikossa nakyvat vaihtoehdot riippuvat valitsemastasi lajista ja siita, kdytatko GPS:aa.

Voit esimerkiksi valita suosikkitreenitavoitteen ja lisata ajastimia treeninakymiisi. Katso

lisatietoja kohdasta Pikavalikko.

Kun olet tehnyt valintasi, kello palaa treenin aloitustilaan.

3. Selaa suosikkilajisi kohdalle.

4. Varmista harjoitustietojen tarkkuus pysymalla treenin aloitustilassa, kunnes kello 16ytaa sykkeesi ja GPS-
satelliittisignaalit (jos kaytossa lajissasi). Laite [0ytaa GPS-satelliittisignaalit parhaiten ulkotiloissa loitolla korkeista
rakennuksista ja puista. Pida kello paikallaan naytto ylospain, alaka koske kelloon GPS-signaalin etsinnan aikana.

@ Jos olet yhdistanyt kelloosi valinnaisen Bluetooth-sensorin, kello alkaa automaattisesti etsia myos
taman sensorin signaalia.
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~ 38 h[EIW) Arvioitu treeniaika nykyisilla asetuksilla. Arvioitua treeniaikaa voi pidentda

kayttamalla virransaastoasetuksia.

@ Sykkeesi tulee nayttoon, kun kello on [6ytanyt sykkeen.

@ Kun kaytat kelloon yhdistettya Polar-sykesensoria, kello mittaa sykkeesi sensorilla

automaattisesti treenien aikana. Syke-kuvakkeen ymparilla oleva sininen ympyra tarkoittaa,
etta kello kayttaa liitettya sensoria sykkeen mittaamiseen.

eGPS-kuvakkeen ymparilld oleva ympyré muuttuu oranssiksi, kun vahimmaismaara

satelliitteja (4) on I16ydetty. Voit nyt aloittaa treenin. Jos kuitenkin haluat paremman GPS-
tarkkuuden, odota ympyran muuttumista vihreéksi.

@ GPS-kuvakkeen ymparilla oleva ympyra muuttuu vihredksi, kun GPS on valmis. Kello

varisee.

e Puhelimesi on yhdistetty, ja puhelimen ilmoitukset, musiikin hallinta tai 4dniohjaus on

kaytossa.

5. Kun kaikki signaalit ovat [0ytyneet, aloita treenin tallennus napauttamalla nayttoa.
Katso Treenin aikana -kohdasta lisatietoja kellon toiminnoista, jotka ovat kdytettavissa treenin aikana.

Suunnitellun treenin aloittaminen

Voit suunnitella treenejasi ja luoda yksityiskohtaisia treenitavoitteita Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow

-verkkopalvelussa ja synkronoida tiedot kelloon.
Kuluvalle paivalle suunnitellun treenin aloittaminen:

1. Siirry treenin aloitustilaan painamalla ensin nappia ja napauttamalla sitten Aloita treeni.
2. Sinulle ehdotetaan kuluvalle péivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittamista.

Start Interval
training?

3. Néet tavoitteen tiedot napauttamalla °

4. Palaa treenin aloitustilaan napauttamalla Aloita ja valitse haluamasi lajiprofiili.
5. Kun kello on I6ytéanyt kaikki signaalit, napauta nayttoa. Tallennus aloitettu tulee nayttoon, ja voit aloittaa treenin.

Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana. Lisatietoja on kohdassa Treenin aikana.

@ Suunnittelemasi treenitavoitteet sisaltyvat myos FitSpark-treeniehdotuksiin.
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Pikavalikko

Voit siirtya pikavalikkoon treenin aloitustilasta ja treenin keskeytyksen aikana napauttamalla pikavalikkokuvaketta. @

Pikavalikossa nakyvat vaihtoehdot riippuvat valitsemastasi lajista ja siita, kaytatko GPS:a4a.
D Virranséésttasetukset:

Virransaastoasetusten avulla voit pidentéda treeniaikaasi muuttamalla GPS-tallennusvilié ja
poistamalla rannesykkeenmittauksen kaytosta. Asetuksissa voit optimoida akun kayttoa ja saada

lisaa treeniaikaa erittain pitkia treeneja varten tai akun varauksen ollessa vahissa.

Katso lisatietoja kohdasta Virransaastoasetukset.

Jaa syke muihin laitteisiin:

Y

Sykesensoritilassa voit muuntaa kellosi sykesensoriksi ja jakaa sykkeesi muihin Bluetooth-laitteisiin,

kuten treenisovelluksiin, kuntoilulaitteisiin tai pyorailytietokoneisiin. Katso lisatietoja kohdasta

Sykesensoritila.

Treeniehdotukset:
Treeniehdotukset ovat paivittaisia FitSpark-treenisuosituksia.

Altaan pituus:

E?

Uinti-/Allasuinti-profiilia kdyttaessa on térkeaa valita oikea altaan pituus, silla se vaikuttaa vauhdin,
matkan ja vetojen laskentaan samoin kuin SWOLF-pisteisiin. Siirry Altaan pituus -asetukseen
napauttamalla Altaan pituus -kohtaa ja muuta tarvittaessa aiemmin maaritettya altaan pituutta.
Oletuspituudet ovat 25 metria, 50 metria ja 25 jaardia, mutta voit asettaa pituuden myos

manuaalisesti haluttuun mittaan. Valittavissa oleva minimipituus on 20 metrié/jaardia.

@ Altaan pituus -asetukseen paasee vain pikavalikosta treenin aloitustilassa.

Suosikit:

Suosikit-kohdassa naytetaan treenitavoitteet, jotka olet tallentanut suosikeiksi Flow-verkkopalvelussa,
ja voit synkronoida ne kelloosi. Valitse suosikkitreenitavoite, jonka haluat suorittaa. Kun olet tehnyt
valintasi, kello palaa treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Suosikit.
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@ Kisavauhti:

Kisavauhti auttaa pitaméaan ylla tasaista vauhtia ja saavuttamaan tavoiteajan tietylla matkalla. Maarita
matkan tavoiteaika, kuten 45 minuuttia 10 km:n juoksumatkalle. Seuraa, kuinka paljon olet jaljessa tai
edella asettamaasi tavoitetta. Voit myos tarkistaa, mika on tavoitteen saavuttamisen edellyttama
tasainen vauhti/nopeus.

Kisavauhdin voi asettaa kellossa. Valitse vain matka seka tavoitekesto ja valmista tuli! Voit maarittaa
kisavauhtitavoitteen myos Polar Flow -verkkopalvelussa tai -sovelluksessa ja synkronoida sen kelloosi.

Katso lisatietoja kohdasta Kisavauhti.
¢ Intervalliajastin:

el Voit asettaa aikaan ja/tai matkaan perustuvia intervalliajastimia, joiden avulla voit mitata
intervallitreeniesi treeni- ja lepovaiheiden kestot tarkasti.

Lisaa intervalliajastin treenin treenindkymiin valitsemalla Tdmé&n treenin ajastin > P&alla. Voit kayttaa
aiemmin asetettua ajastinta tai luoda uuden ajastimen palaamalla pikavalikkoon ja valitsemalla
Intervalliajastin > Aseta ajastimet:

1. Valitse Aikaan perustuva tai Matkaan perustuva: Aikaan perustuva: Maarité ajastimeen
minuutit ja sekunnit ja napauta ° Matkaan perustuva: Maarita ajastimeen matka ja napauta °

. Aseta toinen ajastin? tulee nayttoon. Aseta toinen ajastin napauttamalla °

2. Kun kaikki on valmista, kello palaa treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin. Ajastin
kaynnistyy, kun aloitat treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Treenin aikana.

QD Alaspain laskeva ajastin:

Lisaa alaspain laskeva ajastin treenin treeninakymiin valitsemalla Taman treenin ajastin > Paalla. Voit
kayttaa aiemmin asetettua ajastinta tai luoda uuden ajastimen palaamalla pikavalikkoon ja valitsemalla
Alaspéin laskeva ajastin > Aseta ajastin. Maarita aloitusaika ja vahvista se napauttamalla vihreaa
valintamerkkia. Ajastin kaynnistyy, kun aloitat treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Treenin aikana.

ﬁ Takaisin alkuun:

Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin treenisi aloituspisteeseen. Lisaa Takaisin alkuun
-nadkyma tamanhetkisen treenin treeninakymiin valitsemalla Takaisin alkuun ja painamalla OK-nappia.

Katso lisatietoja kohdasta Takaisin alkuun.

@ Takaisin alkuun -ominaisuus on valittavissa vain, kun GPS on otettu kayttoon
lajiprofiilissa.

Kun valitset treenille treenitavoitteen, Suosikit- ja Treeniehdotukset-vaihtoehdot yliviivataan pikavalikossa. Tama johtuu

siita, etta voit valita treenille vain yhden tavoitteen. Jos haluat vaihtaa tavoitetta, valitse yliviivattu vaihtoehto, jonka jalkeen
sinulta kysytaan, haluatko vaihtaa tavoitettasi. Vahvista toinen tavoite napauttamalla °
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Treenin aikana

Treeninakymien selaaminen

Voit selata treenindkymia treenaamisen aikana pyyhkaisemalld nayttoa vasemmalle tai oikealle. Huomaa, etta kaytettavissa
olevat treeninakymat ja niissa nakyvat tiedot riippuvat valitsemastasi lajista ja siita, miten olet muokannut valitsemaasi
lajiprofiilia.

Voit lisata lajiprofiileja kelloosi ja maarittaa kunkin lajiprofiilin asetukset Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. Voit

luoda raataloidyt treeninakymat kutakin lajia varten ja valita, mité tietoja haluat nahda treenin aikana. Katso lisatietoja
kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

Treenindkymassa voi olla esimerkiksi seuraavat tiedot:

Syke ja sykkeen ZonePointer
Matka

Kesto

Vauhti/nopeus

Syke ja sykkeen ZonePointer
Kesto

Kalorit

Lasku
Hetkellinen korkeutesi

Nousu

Maksimisyke
Sykekayra ja hetkellinen sykkeesi

Keskisyke

Kellonaika

Kesto
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Musiikin hallinta

Katso lisatietoja kohdasta Musiikin hallinta.

Taustavalo paélla aina treenin aikana: Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla nayton ylareunasta alaspain.

Valitse Aina paélla tai Automaattinen napauttamalla taustavalokuvaketta. Jos valitset Aina paalla, kellon

@ naytosséa on taustavalo koko treenisi ajan. Taustavalon asetus palaa oletusasetukseen (Automaattinen), kun
lopetat treenin. Huomaa, etté jos taustavalo on aina paalla, kellon akku kuluu huomattavasti oletusasetusta
nopeammin.

Ajastimien asettaminen

Ennen kuin voit kayttaa ajastimia treenin aikana, sinun on lisattava ne treeninakymiisi. Voit ottaa ajastinndkyman kayttoon
tamanhetkiselle treenille Pikavalikossa tai lisata ajastimet lajiprofiilien treenindkymiin Flow-verkkopalvelun
lajiprofiiliasetuksissa ja synkronoida asetukset kelloosi.

Speed @ Time ' Distance ' Cadence Body measurement ' Environment

~+ Back to start : + Interval timer
+ Countdown timer | ~+ Speed/pace graph
-+ HR graph -+ Watch face

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

Intervalliajastin

1
Timer

04:23

@ Jos asetit treenin ajastinnakyman Pikavalikossa, ajastin kdynnistyy, kun aloitat treenin. Voit pysayttaa
ajastimen ja kdynnistaa uuden ajastimen alla olevien ohjeiden mukaisesti.

Jos olet lisdnnyt ajastimen kayttamasi lajiprofiilin treeninakymiin, voit kdynnistaa ajastimen seuraavasti:

1. Siirry Intervalliajastin-nakymaan ja paina nayttoa kolmen sekunnin ajan. Napauta Aloita, jos haluat kayttada aiemmin
madéritettya ajastinta, tai luo uusi ajastin kohdassa Aseta intervalliajastin.

2. Valitse Aikaan perustuva tai Matkaan perustuva: Aikaan perustuva: Maarité ajastimeen minuutit ja sekunnit ja
napauta ° Matkaan perustuva: Maarité ajastimeen matka ja napauta °
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3. Aseta toinen ajastin? tulee nayttoon. Aseta toinen ajastin napauttamalla °

4. Kun olet valmis, kdynnista intervalliajastin napauttamalla Aloita. Kello ilmoittaa intervallin paattymisestéa varisemalla.

Pysayta ajastin painamalla naytt6a kolmen sekunnin ajan ja napauttamalla Pyséyté ajastin.

Alaspdin laskeva ajastin

G x2

[54:23 ]

/10 min

@ Jos asetit treenin ajastinnakyman Pikavalikossa, ajastin kdynnistyy, kun aloitat treenin. Voit pysayttaa

ajastimen ja kdynnistaa uuden ajastimen alla olevien ohjeiden mukaisesti.

Jos olet lisénnyt ajastimen kayttamasi lajiprofiilin treeninakymiin, kdynnista ajastin seuraavasti:

1. Siirry Alaspéin laskeva ajastin -ndkymaan ja paina naytt6a kolmen sekunnin ajan.

2. Kayta aiemmin asetettua ajastinta napauttamalla Aloita tai aseta uusi ajastin valitsemalla Aseta alaspéin laskeva
ajastin. Kun olet valmis, kdynnista alaspain laskeva ajastin napauttamalla Aloita.

3. Kello ilmoittaa laskennan paattymisesta varisemalla. Jos haluat kdynnistaa alaspéin laskevan ajastimen uudelleen,

paina nayttoa kolmen sekunnin ajan ja napauta Aloita.

Kierrosajan mittaaminen

Voit merkité kierroksia itse manuaalisesti, tai kello voi merkita niita automaattisesti. Merkitse kierros manuaalisesti
lapayttamalla nayttoa napakasti sormilla. Automaattinen kierros voidaan merkita matkan, keston tai sijainnin perusteella.
Voit ottaa nama toiminnot kayttoon haluamasi lajiprofiilin asetuksissa Polar Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa.
Lisatietoja on kohdassa Kierroksen merkitseminen treenin aikana.

Treenaaminen treenitavoitteen mukaan

Jos olet luonut Polar Flow -sovelluksessa treenin kestoon, matkaan tai kaloreihin perustuvan treenitavoitteen ja
synkronoinut sen kelloon, seuraava treenitavoitenakyma on oletuksena ensimmainen treeninakyma:

Jos olet luonut kestoon tai matkaan perustuvan tavoitteen, naet, kuinka paljon tavoitteestasi on

vield saavuttamatta.

TAI

Jos olet luonut kaloreihin perustuvan tavoitteen, naet, kuinka monta kaloria sinun on viela

poltettava.

Jos olet luonut Flow-sovelluksessa tai -verkkopalvelussa jaksotetun treenitavoitteen ja synkronoinut sen kelloon,
seuraava treenitavoitenakyma on oletuksena ensimmainen treeninakyma:
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https://support.polar.com/fi/how-to-mark-a-lap-during-training-ignite-3

« Valitsemastasi intensiteetista riippuen naet joko sykkeen tai nopeuden/vauhdin seka
meneillaéan olevan vaiheen alemman ja ylemman syke- tai nopeus-/vauhtirajan.

« Vaiheen nimi ja numero / vaiheiden kokonaismaara

o Kulunut aika / kuljettu matka

« Meneilldan olevan vaiheen tavoitekesto/-matka

@ Aaniohjaus auttaa sinua keskittymaan treenitavoitteeseesi toistamalla treenin vaiheiden aikana ohjeita
suoraan kuulokkeisiisi.

@ Katso ohjeet treenitavoitteiden luomiseen kohdasta Harjoittelun suunnitteleminen.

Vaiheen vaihtaminen jaksotetussa treenisséa

Jos valitsit manuaalisen vaiheen vaihdon luodessasi vaiheistetun tavoitteen, jatka seuraavaan vaiheeseen edellisen

paatyttya napauttamalla nayttoa.

Jos valitsit automaattisen vaiheen vaihdon, vaihe vaihtuu automaattisesti, kun se on suoritettu. Kello ilmoittaa vaiheen
vaihtumisesta varisemalla.

@ Huomaa, etta jos asetat erittain lyhyita vaiheita (alle 10 sekuntia), kello ei véarise, kun vaihe on ohi.

limoitukset

Jos treenaat suunniteltujen sykealueiden tai nopeus-/vauhtialueiden ulkopuolella, kello ilmoittaa muutoksesta
varinahalytyksella.

Treenin keskeyttaminen/lopettaminen

Voit keskeyttéa treenin painamalla nappia.

Jatka treenia napauttamalla nayttoa tai lopeta treeni pitéamalla nappia painettuna.

@ Jos lopetat treenin sen keskeyttamisen jalkeen, keskeyttamisen jalkeen kulunutta
aikaa ei huomioida treenin kokonaiskestossa.

Lopeta treenin tallennus pitdmalla nappia painettuna.

Voit lopettaa treenin pitamalla nappia painettuna. Kello antaa yhteenvedon treenistasi heti treenin
lopettamisen jalkeen.

Harjoitusten yhteenveto

Harjoituksen jalkeen

Kello antaa yhteenvedon treenistéasi heti treenin lopettamisen jalkeen. Saat yksityiskohtaisemman ja havainnollisen
analyysin Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa.
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Yhteenvedon sisaltamat tiedot riippuvat kaytetysta lajiprofiilista ja keratyista tiedoista. Treenin yhteenvedossa voi olla
esimerkiksi seuraavat tiedot:

£ o Aloitusaika ja -paiva
Running
15.08.2018 10:39 Treenin kesto

0 00:36 21

bt 621 " Treenin aikana kulkemasi matka

Heart rate

Heart rate Syke

134
154

232 Treenin Kardiokuorma

eart rate zoneg

Treenin aikainen keski- ja maksimisykkeesi

eart rate zones Sy kealueet

00:08:00

00:11:20 Treenin aikana eri sykealueilla viettamasi aika
00:05:17

00:12:32
00:27:10

Calories

Energiankulutus
Treenin aikana kulutettu energia

Hiilareita

Proteiini
Rasva

Katso lisatietoja kohdasta Energianlahteet.

Vauhti/nopeus
Treenin keski- ja maksimivauhti/-nopeus

Running Index: Juoksusuorituksesi luokka ja numeerinen arvo. Lue liséa Running Index -luvusta.

Nopeusalueet

Treenin aikana eri nopeusalueilla viettamasi aika
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Poljinnopeus/askeltiheys

Cadence

o 02 Keski- ja maksimipoljinnopeus tai -askeltiheys treenin aikana

3 102

Altitude

Altitude Korkeus

s 2345,
4 370,

324 . Nousu metreiné/jalkoina treenin aikana

Treenin aikainen maksimikorkeutesi

Lutomatic lapg

Lasku metreina/jalkoina treenin aikana

Kierroksen numero
Paras kierros

Keskimaarainen kierros

Napauta nuolta ja pyyhkaise vasemmalle tai oikealle, niin ndet seuraavat tiedot:
o Kunkin kierroksen kesto (paras kierros on korostettu keltaisella)
o Kunkin kierroksen pituus
« Kunkin kierroksen aikainen keski- ja maksimisyke sykealueen varisena

« Kunkin kierroksen keskinopeus/-vauhti

A B

(Manual

0.40 km
0.41 km
0.41 km
0.39 km

Pyyhkaise kellotaulusta vasemmalle tai oikealle Viikon yhteenveto -nakymaan ja napauta sitten
nayttoa. Valitse tarkasteltava treeni pyyhkaisemalla nayttoa ylos tai alas ja avaa yhteenveto
napauttamalla sita. Kellossa voi olla enintaan 20 treeniyhteenvetoa.

45



Harjoitustiedot Polar Flow -sovelluksessa

Kello synkronoi tiedot treenin jalkeen automaattisesti Polar Flow -sovellukseen, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden
toiminta-alueella. Voit myds synkronoida harjoitustiedot manuaalisesti kellosta Flow-sovellukseen pitamalla kellon nappia
painettuna, kun olet kirjautuneena Flow-sovellukseen ja kun puhelimesi on Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella.
Sovelluksessa voit analysoida kunkin treenin tiedot yhdella silmayksella heti treenin jalkeen. Sovelluksen avulla ndet
yhteenvedon harjoitustiedoista.

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -sovellus.

Harjoitustiedot Polar Flow -verkkopalvelussa

Analysoi treenisi tarkasti ja lue lisatietoja suorituksestasi. Seuraa edistymistési ja jaa myos parhaat harjoituksesi muiden
kanssa.

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -verkkopalvelu.
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Ominaisuudet
Smart Coaching

Halusitpa l6ytaa tasapainon treenin ja palautumisen valilla, arvioida paivittaista kuntotasoasi, luoda yksilollisia
treeniohjelmia, harjoitella oikealla teholla tai saada valitonta palautetta, ainutlaatuiset ja helppokayttdiset Smart Coaching
-ominaisuudet mukautuvat omiin tarpeisiisi, tekevat treenaamisesta mukavampaa sekéa parantavat

treenaamismotivaatiotasi.
Kellossa on seuraavat Polar Smart Coaching -ominaisuudet:

« Nightly Recharge™ -palautumisen mittaus
o Sleep Plus Stages™ -unenseuranta

o SleepWise™ paivaaikaisen vireystilan opas
o Yonaikainen ihon lampdétila

o FitSpark™:- paivittdinen treeniopas

o Lepovaiheen optimointi sykkeen perusteella
o Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

o Kuntotesti rannesykemittarin kanssa

o Kavelytesti

« Juoksukuntotesti

« Juoksuohjelma

o Running Index

o Training Load Pro

o FuelWise™

o Alykkaat kalorit

« Energianlahteet
« Treenin vaikutus

o Jatkuva sykeseuranta
« Aktiivisuuden seuranta 24/7

« Aktiivisuusopas
« Aktiivisuuden vaikutus
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Nightly Recharge™ -palautumisen mittaus

Nightly Recharge™ on yon aikana tehtava palautumisen mittaus, joka kertoo, kuinka hyvin olet palautunut paivan
haasteista. Nightly Recharge -tila perustuu kahteen tietoon: kuinka hyvin nukuit (unen tila) ja kuinka hyvin autonominen
hermostosi rauhoittui unen ensimmaisten tuntien aikana (ANS-tila). Molemmat osatekijat saadaan vertaamalla edellista
yota edellisten 28 yon keskiarvoon perustuvaan omaan tasoosi. Kello mittaa automaattisesti unen tilan ja ANS-tilan yon
aikana.

Naet Nightly Recharge -tilan kellossasi ja Polar Flow -sovelluksessa. Mitattujen tietojen pohjalta saat Polar Flow -
sovelluksessa henkilokohtaisia paivittaisia lilkkunta- ja univinkkeja seké energiatasojen saatelyvinkkeja erityisen rankkoina
paivina. Nightly Recharge auttaa sinua tekemaan optimaalisia valintoja arjessasi, jotta voit yllapitaa hyvinvointiasija
saavuttaa treenitavoitteesi.

Nightly Recharge -toiminnon kayttoonotto

1. Nightly Recharge -toiminto edellyttaa, etta jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Ota jatkuva
sykeseuranta kayttoon siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Jatkuva
sykeseuranta ja valitsemalla P&élla tai P&aalla vain ybaikaan.

2. Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille ja pida kelloa, kun nukut. Kellon takaosassa

olevan sensorin on oltava jatkuvasti kiinni ihossa. Katso tarkemmat ohjeet laitteen
pukemiseen kohdasta Ranteesta tehtava sykkeen mittaus.

3. Naet Nightly Recharge -tilasi kellossa, kun olet kayttanyt sitd kolmena yona. Oman tasosi
madarittaminen kestaa nain kauan. Ennen kuin saat Nightly Recharge -tilan, voit ndhda
unen- ja ANS-mittaustiedot (syke, sykevalivaihtelu ja hengitystiheys). Kun mittaukset ovat
onnistuneet kolmena yona, Nightly Recharge -tila nakyy kellossasi.

Nightly Recharge kellossa

Kun kellosi havaitsee, etté olet herannyt, se nayttaa Nightly Recharge -tilasi Nightly Recharge -ndkymassa. Siirry Nightly
Recharge -nakymaan pyyhkaisemalla kellotaulusta vasemmalle tai oikealle.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR

VERY POOR VERY GDOD

Nightly Recharge -tila osoittaa, kuinka palauttava edellisen yon younesi oli. Sekéd ANS-tilan etta unen tilan tulokset
huomioidaan Nightly Recharge -tilan laskennassa. Nightly Recharge -tilan asteikko on seuraava: hyvin heikko - heikko -
tyydyttava - OK - hyva - erittéin hyva.

Voit myos lopettaa unen seurannan manuaalisesti, jos kello ei ole vielad tehnyt yhteenvetoa unestasi. Oletko

@ jo hereilla? -viesti nakyy Nightly Recharge -nakymassa, kun kellosi on havainnut vahintaan neljan tunnin
unijakson. Vahvista napauttamalla °, niin kello tekee valittomasti Nightly Recharge -yhteenvedon.

Napauttamalla ANS-tilaa tai unen tilaa naet lisatietoja.
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Nightly Recharge tilan kéyra

Nightly Recharge -tilan asteikko: hyvin heikko - heikko - tyydyttéava - OK - hyva - erittain hyva.

ANS-tilan kayra

ANS-tilan asteikko on -10 - +10. Oma tasosi on nollan paikkeilla.

ANS-tilan statuksen asteikko: paljon alle oman tason - alle oman tason - oma taso - yli oman tason - paljon yli
oman tason.

Syke bpm (tunnin ka.)

Sykevali ms (tunnin ka.)

Sykevilivaihtelu ms (tunnin ka.)

Hengitystiheys heng./min (tunnin ka.)

Unituloksen kéyra

Unitulos (1-100) Tulos, joka tiivistda uniaikasi ja unesi laadun yhteen numeroon.

Unen tilan status = unituloksesi verrattuna omaan tasoosi. Asteikko: paljon alle oman tason - alle oman tason -
oma taso - yli oman tason - paljon yli oman tason.

Unen tilan tiedot. Tarkempia tietoja on kohdassa "Unitiedot kellossa" sivulla 52.

Nightly Recharge Polar Flow -sovelluksessa

Voit verrata ja analysoida eri 6iden Nightly Recharge -tietojasi Polar Flow -sovelluksessa. Naet edellisen yon Nightly
Recharge -tiedot valitsemalla Nightly Recharge -kohdan Polar Flow -sovelluksen valikosta. Naet aiempien 6iden Nightly
Recharge -tiedot pyyhkéisemalla nayttoa oikealle. Avaa ANS-tilan tai unen tilan tarkemmat tiedot napauttamalla ANS-tila-

tai unen tila -ruutua.
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Sport profiles

Devices

General settings

Support

PELAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i) Nightly Recharge status

Sleep charge

o Usual 76

(i ) Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

ANS-tilan tarkemmat tiedot Polar Flow -sovelluksessa

<« PeLAR.

o ANS charge

ANS charge
o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bom (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

wr. Heart rate variability 26 ms

Baseline; 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@8 ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Unen tilan tiedot Polar Flow’ssa

ANS-tila kertoo, miten hyvin autonominen hermostosi on rauhoittunut yon aikana.
Asteikko on -10 - +10. Oma tasosi on nollan paikkeilla. ANS-tila muodostetaan
mittaamalla sykkeesi, sykevilivaihtelusi ja hengitystiheytesi unen noin neljan
ensimmaisen tunnin aikana.

Aikuisen normaali sykearvon vaihteluvali on 40-100 bpm. Sykearvot voivat vaihdella
yosta toiseen. Henkinen tai fyysinen stressi, likunta myohaan illalla, sairaus tai
alkoholi voivat pitda sykkeen korkeana ensimmaisten unituntien aikana. Edellisen yon
arvoa on parasta verrata omaan tasoosi.

Sykevilivaihtelu (HRV) tarkoittaa perékkaisten sydamenlyontien vélisen keston
vaihtelua. Yleisesti ottaen suuri sykevalivaihtelu on yhteydessa hyvaan
yleisterveyteen, hyvaan aerobiseen kuntoon ja stressinsietokykyyn. Se voi vaihdella
suuresti ihmisesta toiseen valilla 20-150. Edellisen yon arvoa on parasta verrata
omaan tasoosi.

Hengitystiheys on keskimaarainen hengitystiheytesi unen noin neljan ensimmaisen
tunnin aikana. Se lasketaan sykevalitietojen perusteella. Sykevalisi lyhenee, kun
hengitat sisaan, ja pitenee, kun hengitat ulos. Unen aikana hengitystiheys laskee ja
vaihtelee paaasiassa univaiheiden mukaan. Terveen aikuisen tavallinen arvo levossa
on 12-20 hengitysta minuutissa. Tavallista korkeammat arvot voivat olla merkki
kuumeesta tai sairastumisesta.

Tietoja unen tilan tiedoista Polar Flow -sovelluksessa on kohdassa "Unitiedot Polar Flow -sovelluksessa ja -

verkkopalvelussa" sivulla 53.

Yksilolliset vinkit Polar Flow -sovelluksessa
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Mitattujen tietojen pohjalta saat Polar Flow -sovelluksessa henkilokohtaisia paivittaisia liikkunta- ja univinkkeja seka
energiatasojen saatelyvinkkeja erityisen rankkoina paivina. Paivan vinkit naytetaan ensimmaisessa Nightly Recharge -
nakymassa Polar Flow -sovelluksessa.

Liikuntavinkit
Saat joka paiva liilkuntavinkin. Se kertoo, kannattaako ottaa rauhallisesti vai antaa palaa. Vinkit perustuvat seuraaviin
tietoihin:

« Nightly Recharge -tila
o ANS-tila
o Unentila
o Kardiokuorman status

Univinkit
Jos nukuit tavallista huonommin, saat univinkin. Se kertoo, miten voit parantaa niitd unen osa-alueita, jotka olivat omaa
tasoasi heikompia. Unesta mitattavien muuttujien liséksi huomioidaan seuraavat tekijat:

o pidemman aikavalin unirytmi
o kardiokuorman status
o edellisen paivan treeni.

Energiatasojen saéatelyvinkit

Jos ANS-tila tai unen tila on erityisen heikko, saat vinkin, joka auttaa selviamaan paivasta heikommasta palautumisestasi
huolimatta. Kaytannolliset vinkit neuvovat, miten voit rauhoittua, kun kayt ylikierroksilla, ja miten saat tarvitsemaasi

lisdenergiaa.
all 7 9:41 AM % 1007 (-
PeLhAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

Il _i" For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Vexy: poor easy.
4
] For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

| For regulating energy levels:

®R)
®

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Lue lisda Nightly Recharge -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.
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Sleep Plus Stages™ -unenseuranta

Sleep Plus Stages seuraa automaattisesti unesi mééraé ja laatua, ja nayttaa, kuinka kauan eri univaiheet kestivat. Se
kokoaa uniaikasi ja unen laadusta kertovat tekijat yhdella silmayksella tarkasteltavaksi unitulokseksi. Unitulos kuvaa sit4,
miten hyvin nukuit verrattuna unitieteen tamanhetkisen tiedon mukaisiin hyvan younen indikaattoreihin.

Kun vertaat unituloksen eri tekijoitd omaan tasoosi, voit havaita, mitka paivittaisen rutiinisi tekijat voivat vaikuttaa uneesija
edellyttda muutoksia. Naet yokohtaisen erittelyn unestasi kellossasi ja Polar Flow -sovelluksessa. Pitkan aikavalin unitiedot
mahdollistavat unirytmisi tarkan analysoinnin Polar Flow -verkkopalvelussa.

Unen seurannan aloittaminen Polar Sleep Plus Stages™ -toiminnon avulla

1. Syota ensimmaisena unentarpeesi Polar Flow’ssa tai kellossa. Napauta Polar Flow -sovelluksessa profiiliasi ja
valitse Unentarve. Valitse unentarpeesi ja napsauta Valmis. Vaihtoehtoisesti voit kirjautua Flow-tilillesi tai luoda
uuden tilin osoitteessa flow.polar.com ja valita Asetukset > Fyysiset asetukset > Unentarve. Aseta unentarpeesi
ja valitse Tallenna. Maarité unentarpeesi kellossa siirtymalla kohtaan Asetukset > Fyysiset asetukset >
Unentarve.

Your preference 8 hours ¥ 15 minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Unentarve on unen maara, jonka haluat saada joka yo. Oletusarvoksi on asetettu ikdryhmasi keskiméaarainen
suositus (kahdeksan tuntia 18-64-vuotiaille aikuisille). Jos kahdeksan tuntia unta tuntuu mielestési liian paljolta tai
liian vahalta, unentarpeesi kannattaa muokata omiin yksildllisiin tarpeisiisi sopivaksi. Nadin saat tarkkaa palautetta

siita, kuinka kauan nukuit tarpeeseesi verrattuna.

2. Sleep Plus Stages -toiminto edellyttda, etta jatkuva sykeseuranta on kdytossa. Ota jatkuva sykeseuranta kayttoon
siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Jatkuva sykeseuranta ja valitsemalla Pa&ll4 tai Paalla vain
y6aikaan. Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille. Kellon takaosassa olevan sensorin on oltava jatkuvasti
kiinni ihossa. Katso tarkemmat ohjeet laitteen pukemiseen kohdasta Ranteesta tehtava sykkeen mittaus.

3. Kello havaitsee automaattisesti, milloin nukahdat ja herédat ja kuinka kauan nukuit. Sleep Plus Stages -mittaus
perustuu heikomman katesi liikkeiden seurantaan sisdanrakennetun 3D-kiihtyvyysanturin avulla ja sydamesi
sykevalitietojen mittaamiseen ranteestasi optisen sykesensorin avulla.

4. Aamulla ndet unituloksesi (1-100) kellosta. Ensimmaisen yon jalkeen saat tiedot univaiheista (kevyt uni, syva uni ja
REM-uni) ja unituloksen seka palautetta unen teemoista (unen maara, eheys ja uudistavuus). Kolmannen yon
jalkeen saat myds vertailun oma tasoosi ndhden.

5. Aamulla voit tallentaa oman arviosi unesi laadusta arvioimalla sen kellossa tai Polar Flow -sovelluksessa. Omaa
arviotasi ei huomioida unen tilan laskennassa, mutta voit tallentaa oman arviosi ja verrata sitd saamaasi unen tilan

arvoon.

Unitiedot kellossa
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Herattyasi naet unitietosi Nightly Recharge -nakymasta. Siirry Nightly Recharge -nakymaan

pyyhkaisemalla kellotaulusta vasemmalle tai oikealle. Naet lisatietoja napauttamalla Unen tilaa.

Unen tilan tiedot -nakymassa nakyvat seuraavat tiedot:

Unituloksen tilan kéyra

) 2. Unitulos (1-100) Tulos, joka tiivistaa uniaikasi ja unesi laadun yhteen numeroon.
chare 3. Unen tila = unituloksesi verrattuna omaan tasoosi. Asteikko: paljon alle oman tason - alle
279 oman tason - oma taso - yli oman tason - paljon yli oman tason.
3 Above usuel 4. Uniaika tarkoittaa ajanjaksoa nukahtamisen ja heraamisen valilla.
4 T 5. Varsinainen uni (%) tarkoittaa unessa oltua aikaa nukahtamisen ja heraamisen vélilla.
WM.B* 30 .. Tarkemmin sanottuna se tarkoittaa uniaikaa, josta keskeytykset on vahennetty.
Aé_‘.!hu;s%;: Varsinainen uni siséltda vain varsinaisessa unessa vietetyn ajan.
b 85 . 6. Yhtenaisyys (1-5): Unen yhtenaisyys on arvio uniaikasi yhtenaisyydesta. Unen
umwzmmsq s yhtenaisyys arvioidaan asteikolla yhdesta viiteen: katkonainen - melko katkonainen -
- 34 ., melko yhtenainen - yhtenainen - hyvin yhtenainen.
dusl 7. Pitkat keskeytykset (min) kertoo, kuinka kauan olit hereilla. Téhan lasketaan yli minuutin
kona e kestéaneet keskeytykset. Normaalin younen aikana tapahtuu useita lyhyita ja pitkia
.-:m,. 20 keskeytyksia, jolloin ollaan valveilla. Keskeytysten muistaminen jalkikateen riippuu niiden
oy kestosta. Lyhyita keskeytyksia ei yleensa muisteta. Pitkat keskeytykset voidaan muistaa,
4 jos niiden aikana noustaan ylos esimerkiksi juomaan vetta. Keskeytykset naytetaan
i keltaisina palkkeina uniaikajanalla.
Dem!ezepz 8. Unisyklit: Tavallisesti ydunessa on 4-5 unisyklia yon aikana. Koko uniaika on télléin noin
13 . kahdeksan tuntia.
Ughtslecp 9. BEM-uni %: REM on lyhenne sanoista "rapid eye movement”, ja se tarkoittaa vilkeunta.
WMFEE * REM-unta kutsutaan myos paradoksaaliseksi uneksi, silla sen aikana aivot ovat aktiiviset,
5 . mutta lihakset ovat passiivisena, jotta ne eivat toimisi sen mukaan mita unta naet. Syva uni
I auttaa kehoasi palautumaan, kun taas REM-uni auttaa mielen palautumisessa ja parantaa
oAk muistia ja oppimista.
10. Syva uni %: Syvasté unesta heraaminen on hankalaa, silla sen aikana kehon herkkyys

(add )

11.

ulkoisille arsykkeille on alentunut. Suurin osa syvasta unesta ajoittuu yon ensimmaiseen
puoliskoon. Tama univaihe auttaa kehoa palautumaan ja tukee immuunijarjestelmaa. Se
vaikuttaa myds osittain muistiin ja oppimiseen. Syvaa unta kutsutaan myos
hidasaaltouneksi.

Kevyt uni %: Kevyt uni on siirtymavaihe hereilldolon ja syvempien univaiheiden valilla.
Kevyesta unesta on helppo herats, silla sen aikana herkkyys ulkoisille arsykkeille pysyy
melko korkeana. Kevyt uni edistaa myos henkista ja fyysista palautumista, vaikka REM-uni

ja syva uni ovat palautumisen osalta tarkeimpia.

Unitiedot Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Nukkuminen on aina yksilollista. Ei siis kannata verrata omia unitilastoja muiden tietoihin, vaan seurata omia
nukkumismalleja pitkalla aikavalilla ja tutustua ndin omaan unirytmiin. Synkronoi kello ja Polar Flow -sovellus herattyasi,
niin naet erittelyn kuluneen yon unestasi. Seuraa untasi paiva- tai viikkokohtaisesti Polar Flow -sovelluksessa. Naet,

kuinka unirytmisi ja paivan aikainen aktiivisuutesi vaikuttavat uneesi.

Naet unitiedot valitsemalla Uni-kohdan Polar Flow -sovelluksen valikosta. Unen rakenne -nakymaéassa naet, miten eri
univaiheet (kevyt uni, syva uni ja REM-uni) vaihtelivat unesi aikana, ja mahdolliset unen keskeytykset. Yleensa unisyklissa

siirrytaan kevyesta unesta syvaan uneen ja sen jalkeen REM-uneen. Yhden yon uni sisaltaa tavallisesti 4-5 unisyklia.
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Unen kokonaiskesto on talloin noin kahdeksan tuntia. Normaalin younen aikana tapahtuu useita lyhyita ja pitkia
keskeytyksia. Pitkat keskeytykset ndytetaan korkeina oransseina palkkeina unen rakennetta kuvaavassa kayrassa.
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Unituloksen kuusi osatekijaa on jaettu kolmeen ryhmaéan, joita ovat unen maara (uniaika), unen eheys (pitkat keskeytykset,
vhtenéisyys ja varsinainen uni) ja unen uudistavuus (REM-uni ja syva uni). Kuvaajan palkit esittavat kunkin osatekijan
tulosta. Unitulos on niiden keskiarvo. Valitse viilkkonakyma, niin ndet, miten unituloksesi ja unesi laatu (unen eheys ja
uudistavuus) vaihtelevat viilkon mittaan.
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Unirytmi-osiossa naet uniaikaa ja univaiheita koskevat tiedot viikon ajalta.
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Naet pitkan aikavalin unitietosi ja univaiheet Flow-verkkopalvelussa siirtymaélla kohtaan Edistyminen ja valitsemalla

Uniraportti-valilehden.

Uniraportista naet unirytmiasi koskevat tiedot pitkalta aikavalilta. Voit tarkastella untasi koskevia tietoja yhden, kolmen tai
kuuden kuukauden ajalta. Naet seuraavien unitietojesi keskiarvot: nukahtamisaika, herdamisaika, uniaika, REM-uni, syva

uni ja unen keskeytykset. Naet unitietojesi yokohtaisen erittelyn viemalla hiiren osoittimen unikayran paalle.
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Lue liséda Polar Sleep Plus Stages -ominaisuudesta tasta kattavasta oppaasta.
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https://support.polar.com/fi/sleep-plus-stages-sleep-tracking

SleepWise™ paivaaikaisen vireystilan opas

Polar SleepWise™ auttaa ymmartamaan, miten uni vaikuttaa vireystilaasi ja suorituskykyysi paivasaikaan. Viimeaikaisen
unen maaran ja laadun lisdksi huomioimme myo6s unirytmin vaikutuksen. SleepWise nayttaa, miten vimeaikainen unesi
vaikuttaa vireystilaasi ja suorituskykyysi paivasaikaan. Kutsumme tata Unen antamaksi vireydeksi. Se auttaa terveellisen
unirytmin saavuttamisessa ja yllapitamisessa seka kertoo, miten viimeaikainen unesi vaikuttaa vireystilaasi paivasaikaan.
Parempi vireystila parantaa myos suorituskykya, silla se vaikuttaa reaktioaikaan, tarkkuuteen, arviointikykyyn ja
paatoksentekoon.

Jotta saat yksilollista palautetta, varmista, ettda maarittamasi unentarve vastaa todellista unentarvettasi.

SleepWise on taysin automaattinen, joten sinun tarvitsee vain seurata untasi Sleep Plus Stages -yhteensopivalla Polar-
kellolla. Ominaisuus on saatavilla Polar Flow -sovelluksessa.

Paivan Unen antama vireys Polar Flow -sovelluksessa

Huomaa, ettd Unen antama vireys -ennusteet edellyttavat vahintaan viitta unitulosta seitsemén edellisen paivan ajalta.
Jos et ole pitanyt kelloa ranteessa tai jos unen seuranta on epaonnistunut, voit lisata unitulosten maaraa myos lisdaamalla
uniajat manuaalisesti sovelluksessa.

Voit katsoa Unen antama vireys -ennusteet Polar Flow -sovelluksesta valitsemalla valikosta Unen antama vireys tai
vilkaisemalla paivan Unen antama vireys -ennustetta Paivékirja-osion kortista. Napauta korttia, niin paivan Unen antama
vireys -nakyma aukeaa.
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Aamulla ndet ennusteen siité, kuinka unen vaikutusten odotetaan vaihtelevan paivan mittaan. Nain voit suunnitella
vireystilaa parantavia aktiviteetteja, kuten paivaunia, kahvihetkia tai kdvelylenkkeja. Saat ominaisuuden avulla
yksinkertaista visuaalista ja numeroina naytettavaa palautetta mahdollisista unirytmisi muutoksista. Néet siis helposti,
onko muutoksilla myonteisia vai kielteisia vaikutuksia. Nain voit ymmartaa unen pitkalla aikavalilla nakyvia vaikutuksia
paremmin. Ominaisuuden avulla ndet univelan seka epasaannollisten nukkumaanmeno- ja herdamisaikojen vaikutukset
selkeasti.

Unipohjainen vireystulos tiivistaa paivan ennusteen yhdeksi numeroksi, mika helpottaa paivien vertailua keskenaan.
Unipohjainen vireystulos voi olla erinomainen, hyvé, kohtalainen tai vdhainen. Erinomainen unipohjainen vireystulos
kertoo, etta younesi tukevat paivaaikaista vireystilaasi mahdollisimman hyvin. Unipohjainen vireystulos saattaa olla
vahainen, jos sinulla on esimerkiksi paljon univelkaa. Esimerkiksi viikonloput voivat nékya toistuvina nousuina tai
notkahduksina.

Paivittaisesta Ennuste-kaaviosta naet, miten viimeaikaisen unesi odotetaan vaikuttavan vireystilaasi paivan mittaan.

Mita vaaleampi ja korkeampi palkki, sitd korkeampi unipohjainen vireystasosi on. Tama tarkoittaa, etta olosi on
todennakoisesti virea ja olet valmiina haasteisiin. Mita tummempi ja matalampi palkki, sitd matalampi on myos
unipohjainen vireystasosi. Talloin saatat tuntea olosi vasyneeksi ja jopa uneliaaksi.

Unipohijaiset vireystasot

Huomaa, etta ennuste pohjautuu vain uneen. Ennusteessa ei huomioida mitdan muuta, mita teet tai olet tekematta paivan
aikana. Kaavio ei siis muutu, vaikka joisit kahvia, kavisit viiledssa suihkussa tai tekisit reippaan kavelylenkin. My6s oma
sisdinen motivaatio vaikuttaa siihen, kuinka viredksi tunnet olosi. Vaikka unipohjainen vireystasosi olisi kuinka korkea
tahansa, se ei valttamatta esta sinua tuntemasta oloasi uneliaaksi, jos kuuntelet erittain tylsaa luentoa. Toisaalta olosi voi
olla hyvinkin virea, vaikka olisit nukkunut huonosti, jos sinulla on erityisen mielenkiintoista tekemista. Seuraamalla
paivittaistd ennustetta huomaat, etta unipohjaiset vireystasot notkahtavat yleensa iltapaivasta ja nousevat vahan ajan
kuluttua uudestaan. litapaivalla tapahtuvasta notkahduksesta ei kannata olla huolissaan. Se on osa siséista rytmiasi ja
luonnollista kaikille ihnmisille. Tutustumalla aiempiin ennusteisiisi voit oppia, miten edellisen yon unien liséksi myos
viimeaikainen unihistoriasi vaikuttaa paivan unipohjaisiin vireystasoihin. Esimerkiksi vilkkonloppuna valvominen voi nakya
monen paivan ajan.
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Uniportti ennakoi, milloin kehosi on valmis nukahtamaan. Kehosi sisdinen rytmi ei kuitenkaan valttamatta osu aina yksiin
paivan suunnitelmien kanssa. Siksi uniportti ei valttamatta ole aina paras mahdollinen nukkumaanmenoaika. Nain voi olla

esimerkiksi silloin, kun palaat téihin pidemman loman, viikonlopun tai muun vastaavan tauon jalkeen.

Paivan Unen antama vireys Polar Ignite 3:ssa

Kun kello havaitsee, ettéd olet herédnnyt, ndet Unen antama vireys -ennusteet Unen antama vireys -nakymassa. Siirry

Unen antama vireys -nakymaan pyyhkaisemalla kellotaulusta vasemmalle tai oikealle.

Voit my0s lopettaa unen seurannan manuaalisesti, jos kello ei ole viela tehnyt yhteenvetoa unestasi. Zzz...-

viesti nakyy Unen antama vireys -nakymassa, kun kello on havainnut vahintaan neljan tunnin unijakson.
@ Oletko jo hereilla? -viesti ilmestyy, kun napautat nayttoa. Vahvista napauttamalla @, niin kello tekee

valittomasti yhteenvedon unestasi.

Unen antama vireys -nakyma sisaltda seuraavat tiedot:

Boost from sleep

S Bom o vireystilaasi paivan mittaan. Mita vaaleampi ja korkeampi palkki, sitd korkeampi

1. Unen antama vireys -kaaviosta naet, miten viimeaikaisen unesi odotetaan vaikuttavan

unipohjainen vireystasosi on. Naet tarkempia tietoja napauttamalla nayttoa.

® 2. Unipohjainen vireystulos tiivistéda paivan ennusteen yhdeksi numeroksi, mika helpottaa

Boost from sleep

6 9 12 15 ¥ 0

paivien vertailua keskenaan. Unipohjainen vireystulos voi olla erinomainen, hyv3,
kohtalainen tai vahainen. Erinomainen unipohjainen vireystulos kertoo, etta younesi
tukevat paivaaikaista vireystilaasi mahdollisimman hyvin. Unipohjainen vireystulos saattaa

oke up
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olla vahainen, jos sinulla on esimerkiksi paljon univelkaa. Esimerkiksi viilkonloput voivat

nakya unipohjaisen vireystuloksen toistuvina nousuina tai notkahduksina.

718 3. Uniaika tarkoittaa ajanjaksoa nukahtamisen ja herdamisen valilla.

Sleep gate

4. Unitulos (1-100): Tulos, joka tiivistaa uniaikasi ja unesi laadun yhteen numeroon.

3

4 Sleepscore
. .

6

5. Uniportti ennakoi, milloin kehosi on valmis nukahtamaan. Uniportti voi olla helposti

tunnistettavissa tiedoistasi - tai sitten ei. Epasaannallinen unirytmi tai nukkuminen
epatavallisiin aikoihin voi sekoittaa sisaista rytmiési ja tehda uniportista heikommin

tunnistettavan.

6. Uniportin tunnistettavuus (1/3, 2/3 tai 3/3): Voit olettaa uniporttisi olevan helposti
tunnistettavissa (3/3), jos unirytmisi on sdannéllinen. Jos unirytmisi vaihtelee

huomattavasti, uniporttisi on vaikeammin tunnistettava.

Viikoittainen uni

Viikoittainen uni -nakymassa voit vertailla ja analysoida eri 6iden unitietojasi. Pdaset nakyméaan napauttamalla
kalenterikuvaketta.
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Unen antama vireys -kaaviosta néaet, miten unesi on vaikuttanut vireystilaasi viime paivina. Kaavion tietojen perusteella
voit halutessasi tehda muutoksia unirytmiisi.

Uni ja sisdinen rytmi -kaaviosta naet, kuinka paljon varsinainen unirytmisi poikkeaa kehosi sisdisesta vuorokausirytmista.
Kun unirytmi ja sisdinen rytmi ovat sopusoinnussa keskenaan, siitd on paljon hyotya terveydelle. Sdanndlliset
nukkumaanmeno- ja herdamisajat voivat auttaa tédssa. Naet, miten tapasi vaikuttavat sisdiseen rytmiisi. Esimerkiksi
viikonloppuisin valvominen tai aikavyohykkeelta toiselle matkustaminen voi hairita rytmien valista tasapainoa.

Uniportti ennakoi, milloin kehosi on valmis nukahtamaan. Uniportti voi olla helposti tunnistettavissa tiedoistasi - tai sitten
ei. Epasaanndllinen unirytmi tai nukkuminen epétavallisiin aikoihin voi sekoittaa siséista rytmiasi ja tehda uniportista
heikommin tunnistettavan.

Uniportin tunnistettavuus
8 33 0 23 0 3

Voit olettaa uniporttisi olevan helposti tunnistettavissa (3/3), jos unirytmisi on sédanndéllinen. Jos unirytmisi vaihtelee

huomattavasti, uniporttisi on vaikeammin tunnistettava.

Sisdinen rytmi

Kehosi sisdinen rytmi tarkoittaa, etta kehosi haluaa luonnostaan olla tiettyihin aikoihin unessa tai hereilla. Kaavion violetit
viivat nayttavat uni-ikkunasi eli ajanjakson, jolloin kehosi olisi luonnostaan halunnut olla unessa. Siniset palkit nayttavat
todellisen unirytmisi. Kun unirytmi ja sisdinen rytmi ovat sopusoinnussa keskenaan, siitd on paljon hyotya terveydelle.
Saannolliset nukkumaanmeno- ja herdamisajat voivat auttaa tassa.
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Monet toimistoaikoina tyoskentelevat valvovat myohaan ja nukkuvat aamulla pidempaan viikonloppuisin. Talléin heidan
uniporttinsa siirtyy myohemmaksi myos sunnuntai-iltana. Tassa on kyse tyypillisesta sosiaalisesta jetlagista, jossa
nukahtamisvaikeudet sunnuntai-iltana voivat johtaa tyoviikon aloittamiseen liian vahan nukkuneena. Sunnuntaiset
nukahtamisongelmat ja univajeiset maanantait kannattaa siis valttaa pitaytymalla joka paiva samoissa nukkumaanmeno-
ja heradmisajoissa. Jos kuitenkin joudut valvomaan jonakin iltana myohaan, kannattaa ottaa paivaunet alkuiltapaivasta
sen sijaan, ettad nukkuisit aamulla tavallista myohempaan.

Tieteellinen tausta

Polar SleepWise -ominaisuus kayttaa unen seurantaa ja biomatemaattista mallinnusta ennustaakseen paivan vireystilan
sen pohijalta, miten henkilo on nukkunut viime aikoina. Polarin malli ottaa huomioon unen méaéran, laadun ja ajoituksen
seka vertaa niita henkilon unentarpeeseen ja kehon sisédiseen vuorokausirytmiin ennustaessaan, miten uni vaikuttaa
vireystilaan. Malli ennustaa henkilon tuntikohtaiset unipohjaiset vireystasot, paivittaisen unipohjaisen vireystuloksen,
uniportin ja uni-ikkunan. Uniportti aloittaa uni-ikkunan eli ajanjakson, jolloin keho haluaisi luontaisesti olla unessa.
SleepWisen on kerattava tietoja ensin yhdesta kahteen viikkoon, jotta sen ilmoittamista tiedoista tulee mahdollisimman
luotettavia.

Biomatemaattinen mallinnus on yleisesti hyvaksytty menetelma sen ennustamiseen, miten erilaiset unirytmit vaikuttavat
vireystilaan hereilldoloaikana. Tieteellisessa kirjallisuudessa on esitelty useita biomatemaattisia malleja. Mallit eroavat
toisistaan terminologialtaan ja yksityiskohdiltaan, mutta malleissa otetaan yleensa huomioon hereilldoloaika, uni-
valvehistoria ja vuorokausirytmi. Mallien antamat tulokset on tyypillisesti vahvistettu vertaamalla niitd psykomotoriseen
tarkkaavaisuustestiin, joka tehdaan vahaisen tai huomattavan unirajoituksen jalkeen. Psykomotorinen tarkkaavaisuustesti
on yksinkertainen testi, jossa koehenkil6 painaa nappia heti, kun valo ilmestyy ruudulle. Tallaisen testin tulokset ovat

vhteydessa huomiokyvyn yllapitoon, ongelmanratkaisuun ja paatoksentekokykyyn.

Yonaikainen ihon lampdatila

Yonaikainen ihon lampotila -mittaus seuraa automaattisesti ihon lampotilaa nukkumisen aikana. Se vertaa sitten tulosta
28 paivan keskiarvoon ja nayttaa vaihtelun tahan keskiarvoon nahden. Ihon lampdtilavaihteluiden seuraaminen voi auttaa
havaitsemaan muutokset kehosi tilassa.

Toisin kuin kehon sisalampatila, joka pysyy yleensa melko tasaisesti +37 celsiusasteessa (98,6 °F), ihon lampétila voi
vaihdella huomattavasti enemman. Tama johtuu siita, ettd keho saatelee sisdlampotilaansa muuttamalla ihon verenkiertoa.
Myo6s ymparistotekijat vaikuttavat inon lampatilaan. +-1 celsiusasteen tai +-1,8 fahrenheitasteen vaihtelu katsotaan ihon
lampotilassa tavanomaiseksi. Alhaisempia lampotiloja voi esiintyd melko usein johtuen erilaisista ymparistotekijoista, kuten
viiledsta huonelampotilasta tai kdsien pitamisesta peiton ulkopuolella nukkumisen aikana. Korkeammat lampoétilat voivat
olla merkki siita, etta kayttaja on tulossa sairaaksi. Korkeammat lampatilat voivat kertoa myos kuukautiskierron
jalkimmaisesta osasta (ovulaatio- ja luteaalivaihe).

Ihon lampdotilaominaisuutta ei voi kayttda kuumemittarina, eiké se nayta absoluuttisia lampdtila-arvoja vaan ainoastaan
vaihtelun ihon lampatilan keskiarvoon nahden. Jos tunnet olosi sairaaksi, tarkista ruumiinlampdsi kuumemittarilla.

@ Lampdtilan mittausominaisuutta ja sen tietoja ei ole tarkoitettu ladketieteellisiin tarkoituksiin tai diagnoosia tai
hoitoa varten.

Yonaikainen ihon lampatila -ominaisuuden kayttoonotto
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1. Yonaikainen ihon lampotilamittaus edellyttaa, ettd jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Ota
jatkuva sykeseuranta kayttoon siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset >
Jatkuva sykeseuranta ja valitsemalla P&élla tai Paalla vain yoaikaan.

Usual 2. Kiristd ranneke napakasti ranteesi ymparille ja pida kelloa, kun nukut. Katso tarkat ohjeet

laitteen kayttamiseen ranteessa kohdasta Ranteesta tehtava sykkeen mittaus.

3. Naet yonaikaisen ihon lampdétilan tulokset kellossa, kun olet kayttanyt sitéd kolmena ydna.
Saamme ihosi lampotilan keskiarvon kolmen yon jalkeen, ja néet sen vertailuarvonasi
(nolla). Vertailuarvoa laskettaessa huomioidaan 28 viimeista yota.

Yonaikainen ihon lampotila kellossa

Kun kello havaitsee herdadmisesi, se vertaa unen aikana mitattua ihon [ampatilaa ihon Iampétilan keskiarvoon ja nayttaa
vaihtelun tédhan keskiarvoon nahden. Siirry Yénaikainen ihon lampdtila -nakyméaan pyyhkaisemalla kellotaulusta
vasemmalle tai oikealle.

Voit my0s lopettaa unen seurannan manuaalisesti, jos kello ei ole viela tehnyt yhteenvetoa unestasi. Zzz...-

viesti nakyy Yonaikainen ihon lampdtila -ndkymassé, kun kello on havainnut vahintaan neljan tunnin
unijakson. Oletko jo hereilla? -viesti naytetaan, kun napautat naytt6a. Vahvista napauttamalla @, niin kello

tekee valittomasti yhteenvedon unestasi. Jos unta ei tunnisteta, ihon [ampatila ei ole saatavilla.

Yonaikainen ihon lampdtila -nakyma sisaltaa seuraavat tiedot:

Nightly skin
temperature

1. Vaihtelu ihosi lampdtilan keskiarvoon nahden.

2 Usual

2. lhosilampdtila tavanomaiseen tasoon nahden. Asteikko: Alle tavanomaisen -

Tavanomainen - Yli tavanomaisen - Paljon yli tavanomaisen.

§

Last 7 nights

+-1 celsiusasteen tai +-1,8 fahrenheitasteen vaihtelu katsotaan Tavanomaiseksi. Jos

= [ | vaihtelu ihosi lampdtilan keskiarvoon nahden on yli +2 celsiusastetta tai

Last night

+3,6 fahrenheitastetta, sen katsotaan olevan Paljon yli tavanomaisen.

3. Kaavio nayttaa inon lampotilamittaukset seitsemalta viimeiselta yolta.

Yo6naikainen ihon lampotila Polar Flow -sovelluksessa

Synkronoi kello ja Polar Flow -sovellus, niin néet erittelyn inosi lampotilasta. Huomaa, etté kello on synkronoitava Flow-

sovelluksella. Ihon lampatilatietoja ei voi synkronoida Polar FlowSync -ohjelmistolla tietokoneella.

Valitse Polar Flow -sovelluksen valikosta lhon lampétila (1). lhon lampétila -ndkymasta (2) naet viime yon mittaustuloksen
ja voit tarkastella, miten ihosi lampétila vaihtelee viikon tai kuukauden aikana. Voit myos katsoa viime yon

mittaustuloksen kohdan Paivékirja kortista (3). Napauta korttia, niin lhon lampétila -nakyma aukeaa.
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FitSpark™- paivittainen treeniopas

FitSpark™-treeniopas tarjoaa péivittdin valmiita treeniohjelmia suoraan kelloosi. Treenit on laadittu vastaamaan
kuntotasoasi, treenihistoriaasi seka palautumis- ja valmiustasoasi edellisen yon Nightly Recharge -tilan pohjalta. FitSpark

antaa paivittain 2-4 eri treenivaihtoehtoa: yksi treeneista sopii sinulle parhaiten ja loput 1-3 ovat vaihtoehtoisia. Erilaisia
treeneja on yhteensa 19, ja saat niisté enintaan nelja ehdotusta péaivassa. Ehdotuksissa on treeneja kardio-, voima- ja

huoltava-treenikategorioista.

FitSpark-treenit ovat Polarin laatimia valmiita treenitavoitteita. Treenit siséltavat ohjeet liikkeiden suorittamiseen seka
reaaliaikaisen vaiheittaisen opastuksen. Nain voit varmistaa treenisi turvallisuuden ja oikeat tekniikat. Kaikki treenit
perustuvat aikaan, ja niitd mukautetaan kuntotasosi mukaan, joten sopivat kaikille kuntotasosta riippumatta. FitSpark-
treeniehdotukset paivittyvat kunkin treenin jalkeen (myos muiden kuin FitSpark-treenien), keskiyolla ja heratessasi.

FitSpark varmistaa treeniesi monipuolisuuden tarjoamalla erilaisia paivittaisia treeneja.
Miten kuntotaso maaritetaan?
Kuntotasosi maaritetaan treeniehdotuksia varten seuraavien tietojen perusteella:

« Treenihistoria (keskimaarainen viikoittainen treeni eri sykealueilla edeltavien 28 péivan ajalta)
o VO2max (kellon Kuntotestisté)
o Treenitausta.

Voit aloittaa toiminnon kayton ilman treenihistoriaa. Huomaa kuitenkin, ettéa FitSpark toimii optimaalisesti vasta seitseman
paivan kayton jalkeen.

® Mita korkeampi kuntotasosi on, sita pidempia treenitavoitteita saat. Vaativimmat voimaharjoittelutavoitteet
eivat ole kaytettavissa alhaisilla kuntotasaoilla.

Millaisia treeneja treenikategorioihin sisaltyy?

Kardiotreeneissa sinua ohjataan treenaamaan eri mittaisia aikoja eri sykealueilla. Treeneihin kuuluu aikaan perustuva
alkulammittely-, harjoitus- ja jadhdyttelyvaihe. Kardiotreeneissa voi kayttaa mita tahansa kellon lajiprofiilia.

Voimaharjoitteluun kuuluu kuntopiirityylisia treeneja, jossa voimaharjoitteluliikkeisiin annetaan aikaan perustuvat ohjeet.
Kehonpainotreenit voi tehda kayttaen omaa kehoa vastuksena - lisdpainoja ei siis tarvita. Kuntopiiritreeneissa tarvitset
liikkeiden suorittamiseen levypainon, kahvakuulan tai kasipainot.

Huoltaviin treeneihin kuuluu kuntopiirityylisia treeneja, jossa voima- ja liikkuvuusharjoitteluliikkeisiin annetaan aikaan

perustuvat ohjeet.

FitSpark kellossa

Pyyhkaise kellotaulusta vasemmalle tai oikealle FitSpark-treenioppaan nakymaan.
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Naet kaikki ehdotetut treenit napauttamalla ndayttoa. Ensimmaisena naytetdan sinulle
bT"Jogrgtziﬂt;?'n treenihistoriasi ja kuntotasosi perusteella parhaiten sopiva treeni. Tarkastele vaihtoehtoisia

OB TNIICENY  {rccnichdotuksia pyyhkaisemalld ylospain.

Naet ehdotetun treenin tarkan erittelyn napauttamalla treenia. Naet treeniin sisaltyvat liilkkeet
(voimaharjoittelussa ja huoltavissa treeneissa) pyyhkaisemalla nayttoa ylospain ja ohjeet kunkin
likkeen suorittamiseen napauttamalla yksittaisia lilkkeita.

Valitse ehdotettu treeni napauttamalla Aloita ja napauta sitten lajiprofiilia, jota haluat kayttaa

treenissa.

Dynamic mobility

o 40 min

b exercises

@ Jos sinulla on Polar Flow’ssa aktiivisena oleva Juoksuohjelma, FitSpark-treeniehdotukset perustuvat

juoksuohjelman treenitavoitteisiin.

Treenin aikana

Kello antaa treenin aikana ohjeita, kuten treenia koskevia tietoja, kardiotavoitteissa aikaan perustuvia vaiheita, joihin
sisaltyvat tiedot sykealueista, ja voimaharjoittelussa ja huoltavissa treeneissa aikaan perustuvia vaiheita, joihin sisaltyvat

tiedot suoritettavista liikkeista.

Voimaharjoitukset ja huoltavat treenit perustuvat valmiisiin treenisuunnitelmiin, joissa on ohjeanimaatiot ja reaaliaikaiset
ohjeet eri liikkeiden suorittamiseen. Kaikissa treeneissa kaytetdan ajastimia, ja kello ilmoittaa seuraavan vaiheen
alkamisesta varisemalla. Tee kutakin liiketta 40 sekuntia ja lepaa sitten, kunnes minuutti on kulunut tayteen. Aloita sitten
seuraava liike. Kun olet suorittanut ensimmaisen kierroksen kaikki liikkeet, aloita seuraava kierros manuaalisesti. Voit

lopettaa treenin milloin tahansa. Treenin vaiheita ei voi jattaa valiin eika niiden jarjestysta voi muuttaa.

v b 3 33
Repeat ¥V Rewd 1 A NEXT NEXT
Lunges Rest

3 rounds

ST | IO 00:00:29 JRUIREVIRl 00:01:29 |
@

@ Aaniohjaus auttaa sinua keskittymaan treenitavoitteeseesi toistamalla treenin vaiheiden aikana ohjeita

suoraan kuulokkeisiisi.
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Taustavalo pé&élla aina treenin aikana: Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla nayton ylareunasta

alaspain. Valitse Aina péaalla tai Automaattinen napauttamalla taustavalokuvaketta. Jos valitset Aina paalla,
@ kellon naytosséa on taustavalo koko treenisi ajan. Taustavalon asetus palaa oletusasetukseen
(Automaattinen), kun lopetat treenin. Huomaa, etta jos taustavalo on aina paalla, kellon akku kuluu

huomattavasti oletusasetusta nopeammin.

Treenitulokset kellossa ja Polar Flow’ssa

Kello antaa yhteenvedon treenistési heti treenin lopettamisen jalkeen. Saat yksityiskohtaisemman analyysin Polar Flow -
sovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa. Kardiotreenitavoitteista saat perustreenituloksen, jossa nakyvat treenin
vaiheet ja syketiedot. Voimaharjoittelusta ja huoltavista treeneisté saat yksityiskohtaiset treenitulokset, joihin siséltyvat
keskisykkeesi ja kuhunkin liikkeeseen kayttamasi aika. Tiedot naytetaan luettelona, ja kukin liike naytetdan myos

sykekayrassa.
4 DO Strength training
Monday. Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite &0 o @ Private
-37 Vi 113 bpm
'G) gﬂ.}ﬂ;? (.ta.ﬁ; ;a: srggluw . Average heart rate 7 %E,ﬁf‘ff ! Basic training mare

Max 133 | Min 88

Exercise breakdown o] o=
LI | Warm-up 00:10:00 m
2 . Pushup 00:01:00 122
3§ Boxsepup 00:01:00 121
4+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 _. Pushup 00:01:00 106
-3 ﬁ‘ Box slep-up 00:01:00 14
T f Rest 00:01:00 121
8 &  Situp 00:01:00 103
C I | Kettiebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 125
" & Stw 00:01:00 103
12 Kettiebell swing 00:01:00 105
13§ Rest 00:01:00 122
1w f Lat pull-down 00:01:00 109
15 4 Squat 00:01:00 118
16 §  Rest 00:01:00 120
17 Latpulgown 00:01:00 12
18 é Squat 00:01:00 11
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 10

190 lun [epm]
171

1234 567 8910 111213 161516 17 1819 2
H H H i i 3 £ £ 00:00:00 @
00:0000
00:0004 YW
00:18:48
00:17:49

00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32.00

@ Treenaamiseen saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen saannollisen treeniohjelman aloittamista kannattaa

lukea ohjeet riskien minimointiin harjoittelun aikana.
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epovaiheen optimointi sykkeen perusteella

Optimoi treenirytmisi ja -tehosi, jotta saat treeneistési parhaan mahdollisen vaikutuksen. Lepovaiheen optimointi analysoi
sykettasi treenin tyo- ja lepovaiheiden aikana seka opastaa yksilollisesti, milloin seuraava tyovaihe kannattaa aloittaa. Se
tunnistaa korkeimman sykkeesi setin aikana automaattisesti, valvoo sykettasi levossa ja kertoo, milloin olet riittavan

palautunut aloittamaan seuraavan setin.

Lepovaiheen optimointi -ominaisuuden kaytto treenien aikana edellyttaa, ettd Lepovaiheen optimointi -treeninakyma on
lisatty lajiprofiiliin, jossa haluat sita kayttaa. Lepovaiheen optimointi -treenindkyma on paalla seuraavissa lajiprofiileissa:
Voimaharijoittelu, Kuntopiiri, Kovatehoinen intervallitreeni, Toiminnallinen harjoittelu, Bootcamp ja Kahvakuula. Voit lisata
treeninakyman mihin tahansa lajiprofiiliin lajiprofiiliasetuksissa Polar Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa.

Treenaaminen lepovaiheen optimoinnin avulla

Aloita treeni kunnon lammittelylla, jotta saat treenista tadyden hyodyn. Lammittely tekee treenista tehokkaamman ja
pienentaa loukkaantumisriskia. Kytke Lepovaiheen optimointi péélle, kun olet valmis aloittamaan treenisi tyovaiheen.
Siirry Lepovaiheen optimointi -treenindkymaan pyyhkaisemalla naytosta vasemmalle tai oikealle ja kytke ominaisuus paélle
painamalla Aloita.

LV

Work-rest guide

at your service

( Stat )

Nayton opastus

Lepovaiheen optimointi -treenindakyma nayttaa kulloisenkin sykkeesi ja reaaliaikaisen sykekaavion. Eri vérit iimaisevat
sykealueen, jolla treenaat. Seuraavat ohjeet opastavat sinua treenisi tyo- ja lepovaiheissa.

Nosta sykettési nakyy, jos sinun taytyy nostaa syketta tyovaiheen aloittamiseksi. Kun

syke nousee riittavalle tasolle tyovaihetta varten, nayttoon vaihtuu teksti Tyévaihe.

o = = Kun setti on suoritettu, kello havaitsee automaattisesti, etta tydvaihe on paattynyt. Se
Raise your HR myds havaitsee tydvaiheen aikana saavutetun korkeimman sykkeen automaattisesti.

Tyovaiheen voi paattda myds manuaalisesti painamalla Valmis.

Lepéaé, kunnes syke on tarpeeksi alhainen nakyy naytoll, ja kello varisee, kun se on
madarittanyt tavoitepalautumissykkeesi. Naet lepovaiheen aikana naytolla kulloisenkin

sykkeesi ja tavoitepalautumissykkeesi. Reaaliaikaisessa sykekaaviossa nakyva

Rest
Rest until yoyr HR is
low enough

katkoviiva kuvaa tavoitesyketta. Vahimmaislepoaika on 20 sekuntia. Jos saavutat

tavoitepalautumissykkeen jo aiemmin, Lepéa vield muutama sekunti tulee nayttoon.

Jos lepovaihetta ei voida maarittaa sykkeen perusteella, kellossa
@ naytetaan aikaan perustuva lepovaihe. Tyovaihe ohi. Lepo alkaa. tulee
nayttoon, minka jalkeen 30 sekunnin alaspain laskeva ajastin tulee

nakyviin.

Jatka treeniél nakyy naytolla ja kello varisee, kun olet palautunut riittavasti ja on

seuraavan setin aika.

Work!

Raise your heart rate
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Kytke ominaisuus pois paélta painamalla painiketta Lepovaiheen optimointi -ndkymasta. Poistu lepovaiheen
optimoinnista? tulee nayttoon. Vahvista painamalla ° Lepovaiheen optimoinnista poistuminen ei lopeta treenia.

Stop work-rest
guide?

Jos painonnosto, leuanveto tai muut tekemasi liikkeet aiheuttavat aarimmaista painetta ranteisiisi, sykkeen

havaitseminen ranteesta riittavalla tarkkuudella voi vaikeutua. Nain voi kayda erityisesti voimaharjoittelussa.
@ Siksi suosittelemme kayttamaan Polar H10 -sykesensoria tai optista Polar Verity Sense -sykesensoria, jotta

sykkeenmittaus toimii mahdollisimman tarkasti ja jotta Lepovaiheen optimointi -ominaisuus toimii

ihanteellisesti.

Lue liséda Lepovaiheen optimoinnista.
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Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

Serene™ on ohjattu hengitysharjoitus, joka auttaa rentouttamaan kehosi ja mielesi seké hallitsemaan stressia. Serene
ohjaa sinua hengittamaan hitaalla, sdannollisella rytmilla. Kuusi henkdystéd minuutissa on optimaalinen hengitystiheys
stressin lievittamiseen. Kun hengitat hitaasti, sydamesi alkaa lydda samaan tahtiin hengityksesi kanssa, ja sykevalisi

vaihtelee enemman.

Hengitysharjoituksen aikana kello auttaa pitamaan ylla hidasta ja sdannallista hengitysrytmia kellon naytdssa nakyvan
animaation ja varinahalytyksen avulla. Serene mittaa, miten kehosi reagoi harjoitukseen ja antaa reaaliaikaista
biopalautetta. Saat harjoituksen jalkeen yhteenvedon ajasta, jonka olet viettanyt kolmella tyyneysvydhykkeella. Mita
korkeampi vyohyke, sitéd paremmin paasit optimaaliseen rytmiin. Mitd kauemmin vietat aikaa korkeimmilla vyohykkeilla, sita
enemman hyotyja saat pitkalla aikavalilla. Sadnnollisesti tehtyna Serene-hengitysharjoitus voi auttaa sinua hallitsemaan
stressié ja parantamaan unesi laatua. Samalla tunnet hyvinvointisi paranevan.

Serene hengitysharjoitus kellossa

Serene-hengitysharjoitus ohjaa sinua hengittamaan syvaan ja hitaasti, jolloin kehosi ja mielesi rauhoittuvat. Kun hengitat
hitaasti, sydamesi alkaa lydda samaan tahtiin hengityksen kanssa. Kun hengityksesi on syvempaa ja hitaampaa, myos
sykevalisi vaihtelee enemman. Syvaan hengittdmiselld on mitattavissa olevia vaikutuksia sydamen sykevaliin. Kun
hengitat sisdan, perakkaisten sydamenlyontien valinen aika lyhenee (syke nousee), ja kun hengitat ulos, perakkaisten
sydamenlyontien valinen aika pitenee (syke hidastuu). Sykevalivaihtelu on korkeimmillaan, kun hengitysrytmisi on
mahdollisimman lahelle kuusi hengityssyklid minuutissa (sisdédnhengitys + uloshengitys = 10 sekuntia). Tama on
ihanteellinen hengitystiheys stressin lieventamiseen. Siksi onnistumista mitattaessa huomioidaan seka hengityksen ja
sykkeen mukautuminen toisiinsa etta se, kuinka lahelle ihanteellista hengitystiheytta paasit.

Serene-hengitysharjoituksen oletuskesto on kolme minuuttia. Voit valita hengitysharjoituksen keston valilta 2-20
minuuttia. Tarvittaessa voit myos muokata sisdan- ja uloshengitysten kestoa. Nopein valittavissa oleva hengitystiheys on
kolme sekuntia sisdan- ja kolme uloshengitykselle. Talloin hengitystiheys on 10 henkaysta minuutissa. Hitain valittavissa

oleva hengitystiheys on viisi sekuntia sisdan- ja seitseman uloshengitykselle. Talloin hengitystiheys on viisi henkaysta

Start
Imin, 58/5s

Set duration

minuutissa.

Breathing exercise

Varmista, etta olet sellaisessa asennossa, jossa voit pitaa kasivartesi rentoina ja katesi paikoillaan koko
hengitysharjoituksen ajan. Nain pystyt rentoutumaan kunnolla ja Polar-kellosi pystyy mittaamaan harjoituksesi

vaikutukset oikein.

1. Kellon pitaa olla napakasti paikallaan juuri ranneluun takana.
2. lIstu tai makaa mukavassa asennossa.

68



3. Aloita hengitysharjoitus valitsemalla kellossa ensin Serene ja sitten Aloita. Harjoitus alkaa 15 sekuntia kestéavan
valmistautumisvaiheen jalkeen.

Seuraa ohjeita naytolta tai varinailmoitusten avulla.

Voit lopettaa harjoituksen milloin tahansa painamalla painiketta.

Animaation paaasiallisen ohjaavan elementin vari vaihtuu sen mukaan, milla tyyneysvyohykkeella olet.
Harjoituksen jalkeen kello nayttaa tulokset kertomalla, kuinka pitkan ajan vietit eri tyyneysvyohykkeilla.

4.
5.
6.
7.

Tyyneysvyodhykkeet ovat Ametisti, Safiiri ja Timantti. Tyyneysvyohykkeet kertovat, miten hyvassa tasapainossa sykkeesi
ja hengityksesi ovat ja miten lahella optimaalista hengitystiheytta (kuusi henkaysté minuutissa) olet. Mita korkeampi
vyohyke, sita paremmin hengitys mukautui optimaaliseen rytmiin. Korkeimmalle Timantti-tyyneysvyochykkeelle
paaseminen edellyttaa, etta hengitystiheytesi on noin kuusi henkaysta minuutissa tai hitaampi. Mitd kauemmin vietat
aikaa korkeimmilla vyohykkeilla, sitd enemman hyotyja saat pitkalla aikavalilla.

Hengitysharjoituksen tulos

Saat harjoituksen jalkeen yhteenvedon ajasta, jonka olet viettanyt kolmella tyyneysvyochykkeella.

e

0 10:00

& 05:00 ..
Diamond zone
Optimal

¥ 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

2 03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Lue lisda ohjatusta Serene-hengitysharjoituksesta tasté kattavasta oppaasta.

Kuntotesti rannesykemittarin kanssa

Polar-kuntotesti rannesykemittarin kanssa on helppo, nopea ja turvallinen tapa arvioida aerobista (kardiovaskulaarista)
kuntoasi levossa. Se on yksinkertainen viisi minuuttia kestava kuntotasoarviointi, joka antaa arvion
maksimihapenottokyvystasi (VO2max). Kuntotestin laskelma perustuu leposykkeeseesi, sykevalivaihteluusi ja
henkilokohtaisiin tietoihisi, joita ovat sukupuoli, ika, pituus, paino ja oma arviosi fyysisesta aktiivisuustasostasi eli
treenitaustasi. Polar-kuntotesti on kehitetty terveiden aikuisten kaytettavaksi.

Aerobinen kunto on verrannollinen siihen, kuinka hyvin verenkiertoelimistosi pystyy kulijettamaan happea eri puolille
kehoasi. Mita parempi aerobinen kuntosi on, sitd vahvempi ja tehokkaampi sydamesi on. Hyvalla aerobisella kunnolla on
useita etuja terveyden kannalta. Se muun muassa alentaa korkean verenpaineen riskia ja pienentaa riskia sairastua sydan-
ja verisuonitauteihin tai aivohalvaukseen. Aerobisen kunnon kohottaminen niin, ettd kuntotestituloksissasi nékyy selkea
muutos, vaatii keskimaarin kuuden viikon sdanndllista treenaamista. Huonompikuntoisilla henkildilla kehitys on viela
nopeampaa. Mita parempi aerobinen kuntosi on, sita hitaammin kuntotestituloksesi nousee.
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Aerobista kuntoa parantavat parhaiten lajit, joissa kaytetaan suuria lihasryhmia. Tallaisia likuntamuotoja ovat esimerkiksi
juoksu, pyoraily, kavely, soutu, uinti, luistelu ja murtomaahiihto. Aloita kehityksesi seuraaminen tekemalla testi pari kertaa
ensimmaisten kahden viikon aikana, jotta saat selvitettya lahtoarvon. Toista sitten mittaus noin kerran kuukaudessa.

Noudata seuraavia perusohjeita, jotta saat luotettavat tulokset:

« Voit suorittaa testin missa tahansa (kotona, toissa tai esim. kuntosalilla), kunhan paikka on riittdvan rauhallinen.
Ympéristossa ei saa olla hairitsevia aania (esim. tv, radio, puhelin), eivatkd muut inmiset saa puhua sinulle.

o Suorita testi aina samassa ymparistossa ja samaan aikaan.

o Valta tukevia aterioita ja tupakointia 2-3 tuntia ennen testia.

o \alta raskasta fyysista rasitusta, alkoholia ja piristysaineita testipaivana ja sita edeltavana paivana.

o Sinun on oltava rentoutunut ja rauhallinen. Rentoudu pitkallasi 1-3 minuuttia ennen testia.

Ennen testia

Varmista ennen testin aloittamista, etta fyysiset asetuksesi, kuten treenitaustasi, on maéaritetty oikein kohdassa Asetukset
> Fyysiset asetukset.

Pida kelloa napakasti ranteesi paalla, vahintaan sormenleveyden paéssa ranneluusta. Kellon takaosassa olevan
sykesensorin on oltava jatkuvasti kiinni ihossa.

Testin suorittaminen

Suorita kuntotesti painamalla painiketta ja pyyhkaisemalla nayttoa alaspain, kunnes 16ydat Kuntotesti-kohdan. Napauta
ensin Kuntotesti ja sitten Rentoudu ja aloita testi.

o Kun syke loytyy, sykelukema ja Asetu makuulle ja rentoudu -teksti tulevat nayttéon. Pysy rentona ja valta
liikkumista seka puhumista.
» Voit keskeyttaa testin milloin tahansa painamalla painiketta. Testi peruttu tulee nayttoon.

Jos kello ei l0ydéa sykesignaaliasi, ndytossa lukee Testi epdonnistui. Tarkista, etta kellon takaosassa oleva sykesensori
koskettaa ihoa koko ajan. Kohdassa Ranteesta tehtava sykkeen mittaus on tarkat ohjeet kellon sijoittamiseen, kun syke

mitataan ranteesta.

Testitulokset

Kello ilmoittaa testin loppumisesta varinahalytyksella ja nayttaa sen jalkeen kuntotestituloksen kuvauksen ja arvioidun
VOoax-arvosi.

Paivitetdanké VOomayx fyysisiin asetuksiin? tulee nayttdon.
. Tallenna arvo fyysisiin asetuksiisi napauttamalla °

. Peruuta tallennus napauttamalla @ vain, jos tiedat hiljattain mitatun VOo,5¢-arvosi, ja se eroaa tuloksesta
enemman kuin yhden kuntotason verran.

Viimeisin testitulos nékyy kohdassa Testit > Kuntotesti > Viimeisin tulos. Vain viimeksi suoritetun testin tulos naytetaan.

Kuntotestin tulosten visuaalisen analyysin saat Flow-verkkopalvelusta. Naet yksityiskohtaiset tiedot valitsemalla testin
Paivakirjastasi.

@ Kello synkronoi tiedot Polar Flow -sovelluksen kanssa automaattisesti testin jalkeen, jos puhelimesi on
Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella.
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Kuntotasoluokat

Miehet

Iké/vuotta Heikko Matala Tyydyttava |[Keskitaso Hyva Erittéin hyva |Huippu
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Naiset

Ikd/vuotta  |Heikko Matala Tyydyttédva |Keskitaso Hyvéa Erittdin hyva |Huippu
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VOo,a-arvoja mitattiin Yhdysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemassa Euroopan maassa. Viite: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75
years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Kehon maksimaalisen hapenottokyvyn (VOo,ax) seké sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon valilla on selkea yhteys, silla
hapen kulku kudoksiin riippuu keuhkojen ja sydamen toiminnasta. VO2,55 (maksimihapenottokyky, aerobinen
maksimivoima) on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy kayttamaan happea maksimisuorituksessa. Se liittyy
suoraan sydamen maksimaaliseen kykyyn toimittaa verta lihaksiin. VOo,,ax Voidaan mitata tai arvioida kuntotestien avulla
(esim. maksimirasitustestit, maksimitehoa alhaisemmalla teholla suoritettavat testit, Polar-kuntotesti). VOo,ax kertoo hyvin
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sydan- ja verenkiertoelimiston kunnosta seka suorituskyvysta kestavyyslajeissa, kuten kestavyysjuoksussa, pyorailyssa,

murtomaahiihdossa ja uinnissa.

VOomay voidaan ilmoittaa millilitroina minuutissa (ml/min = ml B min-1), tai arvo voidaan jakaa henkilon painolla

(kilogrammoina) (ml/kg/min = ml| B kg-1H min-1).
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Kavelytesti

Kavelytesti on helppo, turvallinen ja toistettavissa oleva tapa mitata VOo,5¢-arvosi ja seurata aerobisen kuntosi kehitysta.
Oman aerobisen kuntotason ymmartaminen on tehokkaan treenaamisen kulmakivi. Tasta syysta kavelytesti on arvokas
tyokalu jokaiselle satunnaisesta liikkujasta aktiiviseen treenaajaan. Suosittelemme tekemaan testin treeniohjelman alussa
ja toistamaan sen kolmen kuukauden valein. Halutessasi voit vapaasti tehda testin myos tatd useammin. Siita ei ole mitdan
haittaa.

Tarkoitus on kavellda mahdollisimman pitkalle 15 minuutissa tasaista vauhtia. Pyri kdvelemaan kovempaa kuin normaalia,
mukavalta tuntuvaa kavelynopeuttasi. Yritd nostaa sykkeesi yli 65 prosenttiin maksimista lammittelyn aikana ja pida se
tuolla alueella koko testin ajan kdvelemalla reipasta vauhtia. VOoax-tuloksesi perustuu kdvelemaési matkaan, sykkeeseesi
testin aikana ja henkilokohtaisiin taustatietoihisi (ika, sukupuoli, pituus ja paino). Mitd nopeammin kavelet ja mita alhaisempi

sykkeesi on, sitd parempi aerobinen kuntosi on.

Testin suorittaminen

Lue ennen testin tekemista Terveys ja treenaaminen -osio joko kayttoohjeesta tai pakkauksen mukana toimitetusta

Térkeita tietoja -liitteestd. Ala tee testi, jos olet sairas, loukkaantunut tai terveydentilasi mietityttaa sinua. Varmista, etta
fyysiset asetuksesi - kuten pituus, paino, ika ja kummassa kadessé pidat kelloasi - ovat ajan tasalla. Kaytamme tietoja
tuloksen laskemiseen. Nopeutesi seuraamiseen kaytetaan GPS:4a (GNSS), minka vuoksi testi on tehtava ulkona.

Tee testi tasaisessa maastossa radalla tai tiella paikassa, josta on esteeton nakyma taivaalle, jotta GPS (GNSS) toimii
optimaalisesti. Valta reitteja, joiden varrella on liikennevaloja tai muita mahdollisia esteitd, jotka saattavat vaatia
pysahtymista tai hidastamista. Korkeat rakennukset, tunnelit, osittain katetut stadionit ja puut saattavat vaikuttaa GPS:n
(GNSS) tarkkuuteen.

Testia edeltavien olosuhteiden tulisi olla joka kerta melko samanlaiset. Esimerkiksi kovatehoinen treeni edellisena paivana
tai raskas ateria ennen testia voivat hairita tuloksia. Testin aikana sinun pitaa kavella tasaista vauhtia niin nopeasti kuin
pystyt. Ald kuitenkaan juokse. Yrita pitaa sykkeesi yli 65 prosentissa maksimisykkeestasi. Ylarajaa ei ole. Mita pitempi
kavelymatkasi on, sitd parempi tuloksesi on. Jos sykkeesi on liian alhainen, kello halyttaa. Silloin sinun taytyy kavella
nopeammin nostaaksesi sykettasi.

Kavelytesti lammittely- ja jadhdyttelyvaiheineen kestaa noin 25 minuuttia. Se koostuu lammittelysta (5 minuuttia), testista
(15 minuuttia) ja jaghdyttelysta (5 minuuttia). Katso viela kerran ennen aloittamista ohjeet kellostasi kohdasta Testit >
Kéavelytesti > Ohjeita, niin néet tarkan erittelyn testisté ja suoritusohjeet.

1. Siirry kohtaan Testit > Kévelytesti > Aloita. Naet yhteenvedon testistéd selaamalla alaspain. Kun olet valmis
aloittamaan testin, valitse Seuraava.

2. Lue ja hyvaksy terveyttasi koskevat kysymykset, jotta voit siirtya treenin aloitustilaan.

3. Testisséa kaytetaan kavelyn lajiprofiilia. Profiili ndkyy testindkymassa violetin varisena. Pysy treenin aloitustilassa,
kunnes kello 16ytaa sykkeesi ja GPS-satelliittisignaalit (GPS-kuvake muuttuu vihreéksi).

4. Aloita hyvalla lammittelylla. Yrité nostaa sykkeesi yli 65 prosenttiin maksimista kavelemalla reipasta vauhtia.
Lammittele noudattamalla naytolla nakyvia ohjeita.

5. Kun olet saavuttanut vahintdan 65 prosenttia maksimisykkeestasi tai lammitellyt vahintdan kolme minuuttia, testin
voi aloittaa. Paaset aloittamaan testin valitsemalla Aloita testi.

6. Pida sykkeesiyli 65 prosentissa maksimisykkeestasi testin aikana.

7. Testivaihe paattyy 15 minuutin kuluttua. Voit vahvistaa testin paattymisen ja jatkaa jaahdyttelyvaiheeseen
napauttamalla nayttoa.

8. Jaahdyttele kdvelemalla hitaasti, jotta palaudut kunnolla.

9. Kun jaahdyttely on ohi, ndet kdvelemasi matkan naytolla.

10. Voit keskeyttaa treenin painamalla nappia kerran. Sen jalkeen voit lopettaa treenin pitamalla nappia painettuna.
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Testin aikana: Nayton ylareunassa nakyy tamanhetkinen sykkeesi ja sykearvo, jonka ylapuolella sinun tulisi pysytella.
Nayton alareunasta naet kuluneen ajan.

« Testin yhteenvedosta nakyy VOoax-arvosi. Tulos myds maaritellddn sukupuolen ja
ikdryhman perusteella asteikolla heikosta huippuun.

o Testimatka (matka, jonka kavelit testin aikana)

o Testisyke (keskisykkeesi testin viimeisten 5 minuutin aikana)

« Testinopeus/-vauhti (keskinopeutesi/-vauhtisi testin aikana)

« Vinkit seuraavalle kerralle (vinkkien tarkoituksena on parantaa testin toistettavuutta, ja ne
nakyvat vain kellossasi)

Test heartrate Voit tarkastella viimeisinta tulostasi kohdassa Testit > Kévelytesti > Viimeisin tulos.

148

Tips for next time;

-try walking at a
steady pace

Huomaa, ettéd VOo,a¢-arvon paivittdmiseksi testituloksen perusteella sinun on synkronoitava tulokset Polar Flow -
sovellukseen. Kun avaat Flow-sovelluksen synkronoinnin jélkeen, sinulta kysytaan, haluatko paivittaa arvon.
Yksityiskohtainen analyysi Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa

Muista synkronoida testituloksesi Polar Flow’hun. Pitkan aikavalin seurannan helpottamiseksi olemme koonneet kaikki
testitiedot yhteen paikkaan Polar Flow -verkkopalveluun. Testit-sivulla ndet kaikki tekemasi testit ja voit vertailla niiden
tuloksia. Naet pitkan aikavalin edistymisesi ja voit helposti tarkastella suorituksessasi tapahtuneita muutoksia.
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Juoksukuntotesti

Juoksukuntotesti on erityisesti juoksijoille suunniteltu tyokalu, jolla voi seurata edistymisté ja selvittaa yksilolliset
treenialueet (syke-, nopeus- ja tehoalueet) juoksulajeja varten. Saannollisesti ja usein tehdyt testit auttavat

suunnittelemaan treeneja viisaasti ja seuraamaan juoksusuoritusten muutoksia.

Voit tehda testin maksimaalisena tai submaksimaalisena (vahintdan 85 % maksimisykkeestési). Maksimaalinen testi
edellyttaa aarimmaista suoritusta, mutta se antaa sinulle tarkemmat tulokset. Maksimaalinen testi on hyva keino selvittaa
nykyinen maksimisykkeesi ja paivittaa asetuksesi. Maksimaalinen juoksutesti on huomattavasti kuormittavampi kuin
submaksimaalinen testi. Suosittelemme siksi tekeméaan vain kevyita treeneja maksimaalista testia seuraavien 1-3 paivan
aikana.

Submaksimaalinen testi on toistettava, turvallinen ja vahemman uuvuttava vaihtoehto maksimaaliselle testille. Testi
edellyttaa, etta vahintaan 85 % maksimisykkeesta ylittyy. Voit toistaa submaksimaalisen testin niin usein kuin haluat. Voit
siis tehda sen myos lammittelynd ennen treenia. Submaksimaalinen testi kayttaad maksimisykettési tulostesi laskemiseen,
joten tarkkojen tulosten saamiseksi on tarkeaa, ettd maksimisykkeesi on asetettu oikein fyysisissa asetuksissa. Jos et tieda
maksimisykettasi, voit selvittda sen tekemalla ensin maksimaalisen testin.

Testin tarkoituksena on juosta tasaisesti kasvavalla nopeudella ja seurata tavoitenopeutta niin tarkasti kuin mahdollista.
Sinun taytyy juosta vahintaan kuusi minuuttia ja saavuttaa vahintaan 85 % maksimisykkeestasi, jotta testi onnistuisi. Jos se
on vaikeaa, nykyinen maksimisykearvosi voi olla liian korkea. Voit muuttaa sitd manuaalisesti fyysisissé asetuksissa.

Testin suorittaminen

Lue ennen testin tekemista Terveys ja treenaaminen -osio joko kayttoohjeesta tai pakkauksen mukana toimitetusta

Tarkeita tietoja -liitteesta. Al4 tee testi, jos olet sairas, loukkaantunut tai terveydentilasi mietityttia sinua. Tee testi vain,
kun tunnet olosi palautuneeksi. Valta vasyttavaa liikkuntaa testia edeltavana paivana. Kayta juoksukenkia ja vaatteita, joissa
pystyt liikkumaan vapaasti.

Tee testi tasaisessa maastossa, radalla tai tielld ja toista se sddnnollisesti samanlaisissa olosuhteissa. Juokse tasaisesti
kasvavalla nopeudella ja seuraa tavoitenopeutta mahdollisimman tarkasti. Myds testia edeltavien olosuhteiden tulisi olla
joka kerta melko samanlaiset. Esimerkiksi kovatehoinen treeni edellisena paivana tai raskas ateria ennen testia voivat
vaikuttaa tuloksiin. Testin suorittamiseksi sinun taytyy juosta vahintdan kuusi minuuttia ja saavuttaa vahintaan 85 %
maksimisykkeestasi.

Tarkista sykesensori tulee nakyviin, jos sykettasi ei havaita testin aikana.
Ei tietoa nopeudesta, ei GPS-signaalia tulee nakyviin, jos satelliittisignaaleita ei havaita testin aikana.

Katso viela kerran ennen aloittamista ohjeet kellostasi kohdasta Testit > Juoksutesti > Ohjeita, niin naet tarkan erittelyn
testista ja suoritusohjeet.

1. Maarita ensin testin aloitusnopeus kohdassa Testit > Juoksutesti > Aloitusnopeus. Aloitusnopeudeksi voi asettaa
4-10 min/km. Huomaa, etta jos asetat aloitusnopeuden liian korkeaksi, saatat joutua lopettamaan testin liian
aikaisin.

2. Siirry sitten kohtaan Testit > Juoksutesti > Aloita. Naet yhteenvedon testista selaamalla alaspéain. Kun olet valmis
aloittamaan testin, valitse Seuraava.

3. Lue ja hyvaksy terveyttasi koskevat kysymykset, jotta voit siirtya treenin aloitustilaan.

4. Lajiprofiilit nakyvat testinakymassa violetin varisina. Valitse sopiva sisédjuoksu- tai ulkojuoksulajiprofiili. Pysy treenin
aloitustilassa, kunnes kello |6ytaa sykkeesi ja GPS-satelliittisignaalit (GPS-kuvake muuttuu vihreaksi).

5. Aloita napauttamalla naytt6a. Kello opastaa sinua testin alusta loppuun.

o

Testi alkaa lammittelylla (n. 10 min). Lammittele noudattamalla naytolla nakyvia ohjeita.
7. Kun olet lammitellyt kunnolla, valitse Aloita testi. Taman jalkeen sinun pitda saavuttaa aloitusnopeus, jotta
varsinainen testi alkaa.
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Testin aikana: Sininen luku nayttaa tasaisesti kasvavan tavoitenopeuden, jota sinun pitaa seurata mahdollisimman tarkasti.

Sen alapuolella ndkyva valkoinen luku kertoo tdmanhetkisen nopeutesi. Kello ilmoittaa varisemalla, jos juokset liian nopeasti

tai hitaasti.

Alareunassa naet tamanhetkisen sykkeesi ja submaksimaalisen testin vaatiman minimisykkeen seka asetuksiin merkityn
maksimisykkeesi.

Jos et saavuttanut maksimisykettasi tai ylitit sen, kello kysyy Oliko tdméa maksimisuoritus? Testisi tulkitaan
submaksimaaliseksi, jos suorituksesi ei ollut maksimaalinen, mutta saavutit vahintdan 85 % maksimisykkeestési. Testisi
tulkitaan automaattisesti maksimaaliseksi, jos saavutat tai ylitat nykyisen maksimisykearvosi.

Testitulokset

Juoksukuntotestin tulos kertoo aerobisen maksimitehosi (MAP), aerobisen maksiminopeutesi (MAS) ja
maksimihapenottokykysi (VO2max). Jos teit lisaksi maksimaalisen testin, saat tietdd maksimisykearvosi (HRyay)- Voit
tarkastella viimeisinta tulostasi kohdassa Testit > Juoksutesti > Viimeisin tulos.

[ Next }
Well done, you
went all the way

to reach your

maximum
effort!

« Aerobinen maksimiteho (MAP) on alhaisin harjoitusteho, jolla keho saavuttaa hapenottokyvyn maksimitason

(VO2ax)- Aerobista maksimitehoa voidaan pitaa ylla yleensa vain muutaman minuutin ajan.
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« Aerobinen maksiminopeus (MAS) on alhaisin harjoitusteho, jolla keho saavuttaa hapenottokyvyn maksimitason
(VO2max)- Aerobista maksiminopeutta voidaan pitaa ylla yleensa vain muutaman minuutin ajan.

« Maksimihapenottokyky (VO2,,,ax) tarkoittaa kehon maksimaalista kapasiteettia kdyttaa happea maksimisuorituksen
aikana.

Jos paatat paivittda uudet MAP-, MAS- ja VO2,,54-tulokset lajiprofiiliasetuksiisi, nopeus-, vauhti- ja tehoalueesi seka
kalorien laskenta paivitetaan tamanhetkisen kuntosi mukaisiksi. Jos teit maksimaalisen testin, voit paivittaad myos
sykealueesi uuden maksimisykearvosi perusteella.

Huomaa, etta treenialueiden ja maksimisykearvon paivittamiseksi sinun on synkronoitava tulokset Flow-sovellukseen. Kun
avaat Flow-sovelluksen synkronoinnin jalkeen, sinulta kysytaan, haluatko paivittaa arvot. Kaikkien juoksulajien
lajiprofiiliasetuksiin paivitetaan uudet arvot.

Tavoitteesi ja treenirutiinisi vaikuttavat siihen, kannattaako sinun seurata treenatessa tehoalueita, nopeus-/vauhtialueita
vai sykealueita. Tehoalueet toimivat kaikenlaisissa maastoissa - niin tasaisissa kuin makisissa. Nopeusalueet ovat
luotettavia vain, kun juokset tasaisessa maastossa. Nopeus- tai tehoalueet ovat myds hyva valinta intervallitreenaamiseen.

Jos haluat kayttaa Juoksukuntotestia edistymisesi seuraamiseen ja oikeiden treeni-intensiteettien valitsemiseen,
suosittelemme toistamaan maksimaalisen testin kolmen kuukauden valein sen varmistamiseksi, etta treenialueesi ovat aina
ajan tasalla. Jos haluat seurata edistymistési tarkemmin, voit toistaa submaksimaalisen testin niin usein kuin haluat

maksimaalisten testien valilla.
Juoksukuntotestin suorittamisesta ei saa Running Index -tulosta.

Painosi on yksi Juoksukuntotestissa kaytetyista tiedoista. Huomaa, etta jos muutat painoasetustasi, se vaikuttaa myos
testitulostesi vertailukelpoisuuteen.
Yksityiskohtainen analyysi Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa

Muista synkronoida testituloksesi Polar Flow’hun. Pitkan aikavalin seurannan helpottamiseksi olemme koonneet kaikki
testitiedot yhteen paikkaan Polar Flow -verkkopalveluun. Testit-sivulla ndet kaikki tekemasi testit ja voit vertailla niiden
tuloksia. Naet pitkan aikavalin edistymisesi ja voit helposti tarkastella suorituksessasi tapahtuneita muutoksia.

78



Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

PoLArR. flow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS Janet Hami;ton—;- Y O

Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 » [EBEERIUUR Last6months | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 miokn A 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
v v @ 1, =
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150 Vo2 max 8.0
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Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osrz0 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
28.10.2018 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810 W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2018 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2018 Maximal test 03:33 min/km 7MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733W - 52
Test analysis Remove

Polar-juoksuohjelma

Polar-juoksuohjelma on kuntotasoosi perustuva ohjelma, jonka avulla pystyt harjoittelemaan oikein ja valttamaan
ylirasittumista. Se on dlykas ohjelma, joka mukautuu kehityksesi perusteella ja kertoo, milloin kannattaa I6ysata hieman ja
milloin puristaa entistakin tiukemmin. Ohjelmat raataloidaan tapahtuman perusteella, ja niissd huomioidaan
henkilokohtaiset ominaisuutesi, harjoitustaustasi ja valmistautumisaika. Ohjelma on ilmainen, ja se on kaytettavissa Polar
Flow -verkkopalvelussa osoitteessa flow.polar.com.

Ohjelmia on 5 km:n ja 10 km:n matkalle seka puolimaratonille ja maratonille. Kussakin ohjelmassa on kolme jaksoa:
Peruskunto, Valmistautuminen ja Viimeistely. Nama jaksot on suunniteltu kehittdmaan suorituskykya vaiheittain ja
varmistamaan, etta olet valmiina kilpailun koittaessa. Juoksuharjoitukset on jaettu viiteen eri harjoitustyyppiin: kevyt holkka,
keskipitka juoksu, pitka juoksu, tempojuoksu ja intervalliharjoitus. Kaikkiin harjoituksiin kuuluu alkulammittely, harjoitus ja
jaahdyttely ihanteellisten tulosten saavuttamiseksi. Lisaksi voit tehda kehitysta tukevia voima-, keskivartalo- ja
likkuvuusharjoituksia. Kuhunkin harjoitusviikkoon sisaltyy kahdesta viiteen juoksuharjoitusta, ja juoksuharjoitusten
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viikoittainen kokonaiskesto vaihtelee yhdesta seitsemaan tuntiin kuntotasosi mukaan. Ohjelman vahimmaiskesto on 9
viikkoa ja enimmaiskesto 20 kuukautta.

Lue lisda Polar-juoksuohjelmasta tasta kattavasta oppaasta. Tai lue lisda Polar-juoksuohjelman aloittamisesta.

Katso video napsauttamalla alla olevia linkkeja:
Aloittaminen

Juoksuohjelman kaytto

Polar-juoksuohjelman luominen

Kirjaudu Flow-verkkopalveluun osoitteessa flow.polar.com.

Valitse valilehdesta Ohjelmat.

Valitse tapahtuma, nimeé se, maarita tapahtuman paivamaara ja valitse haluamasi aloituspaiva ohjelmalle.
Vastaa fyysisté aktiivisuustasoasi koskeviin kysymyksiin.”

Valitse, haluatko siséllyttaa ohjelmaan tukiharjoituksia.

Lue valmiutta fyysiseen aktiivisuuteen koskeva kyselylomake ja vastaa kysymyksiin.

Kay ohjelmasi lapi ja muokkaa tarvittaessa asetuksia.

Kun olet valmis, valitse Aloita ohjelma.

O N WN

* Jos kaytettavissa on harjoitteluhistoria neljan viikon ajalta, ndma tiedot taytetdan automaattisesti.

Juoksutavoitteen aloittaminen

Varmista ennen harjoituksen aloittamista, etta olet synkronoinut harjoitustavoitteen laitteeseen. Harjoitukset

synkronoidaan laitteeseesi harjoitustavoitteina.
Kuluvalle paivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittaminen:

1. Siirry treenin aloitustilaan painamalla ensin painiketta ja napauttamalla sitten Aloita treeni.
2. Sinulle ehdotetaan kuluvalle péivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittamista.

Start Interval
training?

3. Naéet tavoitteen tiedot napauttamalla °

4. Palaa treenin aloitustilaan painamalla painiketta ja valitse haluamasi lajiprofiili.
5. Kun kello on Ioytanyt kaikki signaalit, napauta nayttoa. Tallennus aloitettu tulee nayttéon, ja voit aloittaa treenin.

Edistymisen seuranta

Synkronoi treenituloksesi laitteestasi Flow-verkkopalveluun USB-johdon tai Polar Flow -sovelluksen avulla. Voit seurata
edistymistasi Ohjelmat-valilehdella. Naet yleiskatsauksen meneilldan olevasta ohjelmastasi ja edistymisestasi.

Running Index

Juoksuindeksi on helppo toiminto juoksutehon muutosten seuraamiseen. Running Index -arvo on arvio maksimaalisesta
aerobisesta juoksusuorituksestasi (VO2max). Kirjaamalla Running Index -arvosi pitkalla aikavalilla voit seurata juoksusi
tehokkuutta ja juoksusuorituksesi kehittymista. Kohentuminen tarkoittaa, etta tietylla nopeudella juoksemiseen tarvitaan

vahemman voimaa tai etta tietylla rasitustasolla vauhtisi on nopeampi.

Saat tarkimmat tiedot suorituskyvystéasi, kun maéritat HR,5y-arvosi.
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Running Index lasketaan jokaisen treenin aikana, kun syke- ja GPS-toiminto ovat paalla . Myos seuraavien edellytysten on
taytyttava:

o Kaytetty lajiprofiili on juoksulaji (Juoksu, Maantiejuoksu, Polkujuoksu tms.).
« Vauhti on vahintédan 6 km/h ja kesto véahintaan 12 minuuttia.

Laskenta alkaa, kun aloitat harjoituksen tallentamisen. Treenin aikana voit pysahtya kaksi kertaa esimerkiksi
likennevaloissa ilman, etté laskenta keskeytyy. Treenin jalkeen kello ndayttda Running Index -arvon ja tallentaa tuloksen
treenin yhteenvetoon.

@ Naet Running Index -tiedot treenisi yhteenvedossa kellossa. Seuraa edistymistési ja katso kisa-aikojen arviot
Polar Flow -verkkopalvelussa.

Vertaa tulostasi seuraavaan taulukkoon.

Lyhyen aikavélin analyysi

Miehet
Iké/vuotta Heikko Matala Tyydyttdva  Keskitaso Hyva Erittéin hyva Huippu

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Naiset
Ika/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittdin hyva Huippu

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
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Ika/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittain hyva Huippu
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VOo,a-arvoja mitattiin Yhdysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemassa Euroopan maassa. Viite: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fithess norms for males and females aged 6 to 75
years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Juoksuindeksi-arvot voivat vaihdella hieman paivakohtaisesti. Monet eri tekijat vaikuttavat Juoksuindeksi-arvoon. Tiettyna
paivana saamaasi arvoon vaikuttavat juoksuolosuhteiden muutokset, kuten erilaiset alustat, tuuli ja lampétila sekd monet
muut tekijat.

Pitkan aikavalin analyysi

Yksittaiset Juoksuindeksi-arvot muodostavat trendin, jonka avulla voit arvioida kykyasi juosta tietyn pituisia matkoja. Naet
Running Index -raporttisi Polar Flow -verkkopalvelussa EDISTYMINEN-valilehdessa. Raportti kertoo, miten
juoksusuorituksesi on parantunut pidemmalla aikavalilla. Jos harjoittelet juoksutapahtumaan Polar-juoksuohjelman avulla,

voit seurata Running Index -arvosi kehittymista. Se kertoo, miten juoksusi paranee kohti tavoitettasi.

Seuraavassa kaaviossa esitetdan arvio ajasta, jonka juoksija voi saavuttaa tietyilla matkoilla maksimaalisella suorituksella.
Kayta pitkan aikavalin Juoksuindeksi-keskiarvoasi kaavion tulkitsemisessa. Arviointi onnistuu parhaiten Juoksuindeksi-
arvoilla, jotka on saatu tavoitesuoritusta vastaavalla juoksunopeudella ja vastaavissa olosuhteissa.

Running Index  Cooperintesti 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
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Running Index = Cooperintesti = 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:565:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Training Load Pro™

Training Load Pro™ -toiminto mittaa, miten treenisi kuormittavat kehoasi, ja auttaa ymmartamaan, miten kuormitus
vaikuttaa suoritukseesi. Training Load Pro ilmoittaa treenin sydamellesi ja verenkiertojarjestelmallesi aiheutuneen
treenikuormituksen Kardiokuorma-arvona, ja Koettu kuorma -toiminnolla voit méarittaa itse kokemasi rasituksen.

Kardiokuorma

Kardiokuorma perustuu harjoitusimpulssin laskentaan (TRIMP). Se on yleisesti kaytetty ja tieteellisesti tutkittu menetelma

treenikuormituksen maarittdmiseen. Kardiokuorma-arvosi kertoo, kuinka voimakkaasti treenaaminen kuormitti sydantasi ja
verenkiertojarjestelmaasi. Mita suurempi Kardiokuorma on, sita kuormittavampi treeni oli sydémen ja verenkiertoelimiston

kannalta. Kardiokuorma lasketaan jokaisen treenin jalkeen syketietojesija treenin keston perusteella.

Koettu kuorma

Subijektiivinen tuntemus on yksi hyva menetelma treenikuormituksen arviointiin lajista riippumatta. Koettu kuorma on arvo,
joka huomioi oman kokemuksesi treenisi vaativuudesta ja treenisi keston. Sitéd méaaritetdan koetun kuormituksen
asteikolla (RPE), joka on tieteellisesti hyvaksytty menetelma koetun treenikuormituksen mittaamiseen. RPE-asteikon
kaytto on erityisen hyddyllista lajeissa, joissa treenikuormitusta voidaan mitata vain rajallisesti pelkan sykkeen perusteella.
Tallainen laji on esimerkiksi voimaharjoittelu.

@ Arvioi treenisi Polar Flow -sovelluksessa, niin saat treenisi Koettu kuorma -arvon. Arvioinnissa kaytetaan

asteikkoa 1-10, jossa 1 on erittdin kevyt ja 10 maksimisuoritus.

Treenikuormitus yksittaisesta treenista

Yksittaisen treenin treenikuormitus naytetaan treenin yhteenvedossa kellossa, Polar Flow -sovelluksessa ja Flow-
verkkopalvelussa.

Saat absoluuttisen treenikuormitusarvon jokaisesta mitatusta kuormituksesta. Mita suurempi kuorma, sitd enemman se
rasitti kehoasi. Liséksi naet visuaalisen kaavion ja sanallisen kuvauksen treenin treenikuormituksesta suhteessa 90 paivan

keskimaaraiseen treenikuormitukseen.
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Heart rate (i ] Training Load Pro &=

134 v Mgdium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X N N |
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Kaavion pisteet ja sanalliset kuvaukset mukautuvat kehitykseesi: mita fiksummin treenaat, sitd suurempia kuormia kestat.
Kun kuntosi ja treenikestavyytesi paranevat, treenikuormitus, joka pari kuukautta aiemmin oli kolmen pisteen arvoinen
(Keskitaso), saattaa olla myohemmin vain kaksi pistetta (Matala). Tama mukautuva asteikko kuvastaa sita, etta
samankaltainen treeni voi vaikuttaa eri tavoin kehoosi riippuen senhetkisesta kunnostasi.

® & ® ® © Egittsin korkea

L L N Korkea

LR Keskitaso

LR Matala

L Erittain matala
Rasitus ja Sietokyky

Yksittaisten treenien Kardiokuorman liséksi uusi Training Load Pro -toiminto mittaa lyhytaikaista kardiokuormaa (Rasitus) ja
pitkaaikaista kardiokuormaa (Sietokyky).

Rasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se nayttaa keskimaaraisen paivittaisen
kuormituksesi viimeksi kuluneilta seitsemalta paivalta.

Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietaa kardiotreenia.Se nayttaa keskimaaraisen paivittadisen kuormituksesi viimeksi

kuluneilta 28 paivalta. Kardiotreenin sietokykya voi parantaa lisdamalla treenin maaraa hitaasti pitkalla aikavalilla.

Kardiokuorman status

Kardiokuorman status kertoo Rasituksen ja Sietokyvyn vélisestd suhteesta ja nayttaa sen perustella, onko Kardiokuorman
statuksesi aliharjoittelua, yllapitavaa, kehittavaa vai ylikuormittavaa. Kardiokuorman status auttaa sinua arvioimaan
treenaamisen vaikutusta kehoosi ja edistymiseesi. Kun tiedat, miten aiemmat treenisi vaikuttavat tamanpaivaiseen
suoritukseesi, pystyt hallitsemaan treenisi kokonaismaéaraa ja optimoimaan eri intensiteetilld tekemiesi treenien ajoituksen.

Kun néet, miten treenin tila muuttuu treenaamisen jalkeen, on helpompi ymmartaa treenin aiheuttama kuormitus.
Kardiokuorman status kellossa

Pyyhkaise kellotaulusta vasemmalle tai oikealle Kardiokuorman status -ndkymaan.
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i N 1. Kardiokuorman statuksen kuvaaja

Load Status 8 2. Kardiokuorman status ja Kardiokuorman statuksen numeerinen arvo (= Rasitus jaettuna
Sietokyvylla)

Strain Tolerance

Ylikuormittava (tavallista huomattavasti korkeampi kuorma):
@ Kehittava (kuorma kasvaa hitaasti)
Yllapitava (hieman tavallista alhaisempi kuorma)

Aliharjoittelu (tavallista huomattavasti alhaisempi kuorma)

Strain Tolerance

85(¢3 60

Voufve baen 3. Rasitus ja Sietokyky

aining more 4. Kardiokuorman statuksen sanallinen kuvaus
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Kardiokuorman statuksen laskemista on paivitetty Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa, jotta se antaisi
hyodyllisempaa palautetta tilanteissa, joissa kuorma on ollut alhainen. N&in voi olla, kun olet juuri aloittamassa
treenaamista tai palautumassa intensiivisesté treenijaksosta. Olemme lisdnneet uuden statuksen "Palauttava”
@ ja sdataneet alhaisen kardiokuorman palautetta, jotta se toisi paremmin esiin kehittavan treenaamisen. Taman
takia kellosi nayttama palaute voi tietyissa tilanteissa erota paivitetysta palautteesta, jonka naet Flow-
sovelluksessa tai -verkkopalvelussa. Lisatietoja on ohjeartikkelissa Paivitetty Kardiokuorman status -palaute

Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa.

Pitkan aikavalin analyysi Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa voit seurata, miten Kardiokuormasi kertyy ajan mittaan ja miten Kardiokuormasi on
vaihdellut kuluneiden viikkojen tai kuukausien aikana. Naet Kardiokuorman kertyman Polar Flow -sovelluksessa

napauttamalla treenin yhteenvedosta (Training Load Pro -moduulissa) kolmen pisteen kuvaketta.
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") Cardio Load Status o] Cardio Load

Productive % Aug, 27 - Sep 2, 2018

[ ] Cardio Load Buidup B

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!

M T w T F S S
—E— e, T e
[i ] Training Load Pro o]
@ Medium 23@—)
Cardic load (TRIMP) LAA A A
Low 420
Perceived load roeee
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE)

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

@ Cardio Load Buildup 2s07.2018- 22082018

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
W Strain
=D Tolerance
L W
£ =gl i
I | I
Jung 2018 July 2018 s

28-3 410 M-17 18-24 25-1 0 2-8 9-15 16-22 23-29 -5 6-12 |13-19 2
-—

— ———— A N TIIIIII — ——  —— S ——

Naet Kardiokuorman statuksen ja Kardiokuorman kertyman Flow-verkkopalvelussa siirtymalla kohtaan Raportit >
Kardiokuorma.
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Kardiokuorman status

Ylikuormittava (tavallista huomattavasti korkeampi kuorma):
@D Kehittiva (kuorma kasvaa hitaasti)
Yllapitava (hieman tavallista alhaisempi kuorma)

@D Aliharjoittelu/Palauttava (kuorma tavallista pienempi)

||| Punaiset palkit kuvaavat treeniesi kardiokuormaa. Mita korkeampi palkki on, sitd rankempi treeni oli sydamesi ja
verenkiertoelimistosi kannalta.

mm Taustavarit osoittavat, kuinka rankka treeni oli verrattuna treeniesi keskiarvoon viimeksi kuluneiden 90 paivan ajalta
" samaan tapaan kuin kaavion viisi pistetta ja sanalliset kuvaukset (Erittain alhainen, Alhainen, Keskitaso, Korkea ja
Erittain korkea).

,ﬁasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se nayttaa keskimaaraisen
paivittaisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta seitsemalta paivalta.

Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietaa kardiotreenia. Se nayttaa keskimaaraisen paivittaisen
kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta 28 paivalta. Kardiotreenin sietokykya voi parantaa lisdamalla treenin maaraa
hitaasti pitkalla aikavalilla.

FuelWise™

Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan FuelWise™-tankkausavustajan tuella. FuelWise™ sisaltaa kolme ominaisuutta,
jotka muistuttavat sinua tankkaamaan ja auttavat yllapitamaan riittavia energiatasoja pitkien treenien aikana. Ominaisuudet
ovat élykéas hiilarimuistutus, manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus.

Kaikkien tosissaan treenaavien kestavyysurheilijoiden on tarkeaa yllapitaa riittavia energiatasoja ja huolehtia
nestetasapainosta pitkadn suorituksen aikana. Sinun on tankattava hiilihydraatteja ja juotava sdannollisesti pitkdkestoisen
kilpailun tai treenin aikana, jotta voit suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla. FuelWise auttaa sinua kahden katevan
tyokalun, hiilarimuistutuksen ja juomamuistutuksen, avulla I6ytdamaan optimaalisen tavan tankata ja nesteyttaa.
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Hiilihydraatit ovat ihanteellinen polttoaine, koska ne ovat nopeita imeytymaan ja muuttumaan glukoosiksi, toisin kuin rasva
tai proteiini. Glukoosi on paaasiallinen treenin aikana kaytetty energianlahde. Mita kovatehoisempi treeni, sitd enemman
keho kayttaa glukoosia suhteessa rasvaan. Jos treeni kestaa alle 90 minuuttia, sinun ei yleensa tarvitse tankata
hiilihydraatteja. Ylimaaraiset hiilihydraatit auttavat sinua pysyméaéan valppaampana ja keskittyneempéana myos lyhyen

treenin aikana.

Treenaaminen FuelWisen kanssa

FuelWise™ sijaitsee paavalikossa kohdassa Tankkaus, ja se koostuu kolmesta muistutuksesta, joita voi kdyttaa treenin
aikana. Ne ovat dlykés hiilarimuistutus, manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus. Alykas hiilarimuistutus laskee
tankkaustarpeesi arvioidun treenin intensiteetin ja keston perusteella sekd huomioimalla treenitaustasi ja fyysiset tietosi.
Manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus perustuvat aikaan, mika tarkoittaa sita, etta saat muistutuksen ennalta
maéaritetyin valiajoin, kuten 15 tai 30 minuutin valein.

Kun kaytat tankkausominaisuuksia, treeni aloitetaan Tankkaus-valikosta. Kun olet asettanut muistutuksen ja valinnut

Seuraava, siirryt suoraan treenin aloitustilaan. Valitse sitten lajiprofiili ja aloita treeni.
Alykas hiilarimuistutus

Kun kaytat alykasta hiilarimuistutusta, aseta treenin arvioitu kesto ja intensiteetti, niin arvioimme treenin aikana
tarvitsemiesi hiilihydraattien maaran. Kun arvioimme hiilihydraattien tankkaustarvettasi, otamme huomioon treenitaustasija
fyysiset asetuksesi, joita ovat ik, sukupuoli, pituus, paino, maksimisyke, leposyke, VO2max, aerobinen kynnys ja
anaerobinen kynnys.

Kykysi imeyttaa hiilihydraatteja arvioidaan treenitaustasi perusteella. Se rajoittaa hiilihydraattien enimmaismaarasuositusta
(grammaa/tunti), jonka alykés hiilarimuistutus voi antaa. Tietoja kaytetaan sykkeesi ja hiilihydraattien kulutuksen valisen
suhteen laskemiseen fyysisten asetustesi perusteella. Suositeltua hiilihydraattien saantiarvoa nostetaan tai lasketaan
(minimi-/maksimirajojen puitteissa) syketietojesi seka esilasketun sykkeen ja hiilihydraattien valisen kulutussuhteen
perusteella.

Kellosi seuraa treenin aikana todellista energiankulutustasi ja muuttaa muistutusten tiheytta sen mukaisesti. Annoskoko
(hiilihydraatit grammoina) ei kuitenkaan muutu treenin aikana.

Alykkaan hiilarimuistutuksen asettaminen

1. Valitse paavalikossa Tankkaus > Alykas hiilarimuistutus.

2. Aseta treenin arvioitu kesto. Vahimmaiskesto on 30 minuuttia.

3. Aseta treenin arvioitu intensiteetti. Intensiteetti asetetaan sykealueiden avulla. Lue lisdé treenin eri intensiteeteista
kohdasta sykealueet.

4. Aseta kayttamasi tuotteen hiilariannos (5-100 grammaa).

5. Valitse Seuraava.

Kun olet asettanut muistutuksen, naet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tdssé vaiheessa viela poistaa asettamasi
muistutuksen tai lisdta juomamuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla
Kayta nyt.

Kun lisdat juomamuistutuksen alykkaaseen hiilarimuistutukseen, muistutukseen lisdtdan myos arvio nestetarpeestasi.

Arvio perustuu keskimaaraiseen hikoiluun kohtuullisissa olosuhteissa.
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() g hiilareital nakyy naytolla ja kello varisee, kun on aika ottaa hiilihydraatteja.

Manuaalinen hiilarimuistutus

Aikaan perustuva muistutus huolehtii tankkauksestasi muistuttamalla sinua nauttimaan hiilihydraatteja ennalta méaaritetyin
véliajoin. Voit asettaa sen muistuttamaan sinua 5-60 minuutin valein.

Manuaalisen hiilarimuistutuksen asettaminen
1. Valitse paavalikossa Tankkaus > Manuaalinen hiilarimuistutus.

2. Aseta muistutuksen valiksi (5-60 minuuttia).

Kun olet asettanut muistutuksen, ndet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tdssé vaiheessa viela poistaa asettamasi
muistutuksen tai lisdta juomamuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla
Kayta nyt.

\ Nyt hiilareital nakyy naytolla ja kello varisee, kun on aika ottaa hiilihydraatteja.

S
‘ke cat‘if“

Juomamuistutus

f\

Aikaan perustuva muistutus huolehtii nestetasapainostasi muistuttamalla sinua juomaan. Voit asettaa sen muistuttamaan
sinua 5-60 minuutin valein.

Juomamuistutuksen asettaminen
1. Valitse paavalikossa Tankkaus > Juomamuistutus.
2. Aseta muistutuksen valiksi (5-60 minuuttia).
Kun olet asettanut muistutuksen, naet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tdsséa vaiheessa viela poistaa asettamasi

muistutuksen tai lisata hiilarimuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla
Kayta nyt.

\ Juol nakyy naytolla ja kello varisee, kun on aika juoda.

Drink!

(e )
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Lue lisaa FuelWisesta™

Alykkaat kalorit

Markkinoiden tarkin kalorilaskuri laskee polttamiesi kaloreiden maaran henkilokohtaisten tietojesi perusteella:

o paino, pituus, ika, sukupuoli

« yksildllinen maksimisyke (HRnax)
« treenisi tai aktiivisuutesi intensiteetti
« yksildllinen maksimaalinen hapenottokyky (VO2ax)

Kalorien laskenta perustuu kiihtyvyys- ja syketietojen alykkédaseen yhdistelmaan. Treenin kuluttamat kalorit lasketaan

tarkasti kalorilaskurilla.

Naet treenin aikana kumulatiivisen energiankulutuksen (kilokaloreina, kcal) ja sen jalkeen treenin kilokaloreiden

kokonaismaaran. Voit myos seurata kaloreiden péaivakohtaista kokonaismaaraa.

Treenin vaikutus

Treenin vaikutus -ominaisuus antaa tekstimuotoista palautetta jokaisen treenin vaikutuksesta, jotta saat lisaa tietoa treenisi
tehokkuudesta. Palaute on n&htévisséa Polar Flow -sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa. Palautteen saaminen

edellyttaa, etta olet treenannut vahintaan 10 minuutin ajan sykealueilla.

Treenin vaikutus perustuu sykealueisiin. Toiminto laskee, kuinka paljon aikaa vietat ja montako kaloria poltat kullakin

alueella.

Erilaiset treenin vaikutukset kuvataan seuraavassa taulukossa.

Palaute

Maksimitreeni+

Maksimitreeni

Maksimi- ja kovatehoinen

treeni

Kovatehoinen ja
maksimitreeni

Kovatehoinen treeni+

Kovatehoinen treeni

Kova- ja keskitehoinen

treeni

Keski- ja kovatehoinen
treeni

Keskitehoinen treeni+

Vaikutus

Mahtava treeni! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa

suorituskykyasi. Tama treeni myos kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Mahtava treeni! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa

suorituskykyasi.

Mahtava treeni! Kehitit nopeuttasi ja suorituskykyasi. Tama treeni kehitti myos
huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi treenata kovalla intensiteetilla pidempia

aikoja.

Mahtava treeni! Kehitit huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi treenata kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja. Tama treeni kehitti myos nopeuttasi ja suorituskykyasi.

Mahtava vauhti pitkalle treenille! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi treenata

kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama treeni myos kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Mahtava vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi treenata kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja.

Hyva vauhti! Kehitit kykyasi treenata kovalla intensiteetilla pidempié aikoja. Tama treeni

my0s kehitti aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi.

Hyva vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi. Tama treeni myos kehitti
kykyasi treenata kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Erinomaistal Tama pitka treeni kehitti lihaskestavyyttési seka aerobista kuntoasi. Se
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Palaute

Keskitehoinen treeni

Keskitehoinen ja

perustreeni, pitka

Keskitehoinen ja
perustreeni

Perus- ja keskitehoinen
treeni, pitka

Perus- ja keskitehoinen

treeni

Perustreeni, pitka

Perustreeni

Palauttava treeni

Vaikutus

kehitti myos vasymyksen sietokykyasi.
Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Erinomaistal Tama pitka treeni kehitti lihaskestavyyttési seka aerobista kuntoasi. Se myos

kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa treenin aikana.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Tama treeni myos kehitti
peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa treenin aikana.

Hienoa! Tama pitka treeni kehitti peruskestavyyttéasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa treenin
aikana. Se myos kehitti lihaskestavyyttasi ja aerobista kuntoasi.

Hienoa! Kehitit peruskestavyyttasija kehosi kykya polttaa rasvaa treenin aikana. Tama
treeni kehitti myos lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Hienoa! Tama pitka, alhaisen intensiteetin treeni kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya

polttaa rasvaa treenin aikana.

Hyvin meni! Tama alhaisen intensiteetin treeni kehitti peruskestavyyttasija kehosi kykya
polttaa rasvaa treenin aikana.

Oikein hyva palauttava treeni. Tallainen kevyt treenaaminen auttaa kehoasi sopeutumaan
treeneihisi.

Jatkuva sykeseuranta

Jatkuva sykeseuranta on toiminto, joka mittaa syketta kellon ympari. Se mahdollistaa paivittain kulutettujen kaloreiden ja
yleisen aktiivisuuden entista tarkemman mittauksen, koska se havaitsee myos vahaisia ranneliikkeita sisaltavan fyysisen

toiminnan, kuten pyorailyn.

Voit ottaa kellon jatkuvan sykeseurannan kayttoon, poistaa sen kaytosta tai ottaa sen kayttoon vain yoaikaan siirtymalla
kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta. Jos valitset Paalla vain yoaikaan -tilan, aseta sykeseuranta

alkamaan aikaisimpaan mahdolliseen nukkumaanmenoaikaasi.

Toiminto on oletusarvoisesti kdytéssé. Jatkuvan sykeseurannan pitaminen paalla kuluttaa akkua nopeammin.
Nightly Recharge -toiminto edellyttaa, etta jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Jos haluat sadstaa akkua ja silti
kayttaa Nightly Rechargea, valitse asetus, jossa jatkuva sykeseuranta on kaytossa vain yoaikaan.

Jatkuva sykeseuranta kellossa

Syke-widgetista naet senhetkisen sykkeesi kellotaululta, kun jatkuva sykeseuranta on kdytossa.
Voit lisata sen kellotaululle kohdassa Kellotaulun asetukset.
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Napauttamalla widgettia voit avata Paivittdinen aktiivisuus -nakyman. Paivittainen aktiivisuus
-nakymasta voit tarkistaa senhetkisen sykkeesi, paivan korkeimman ja alhaisimman sykkeesi seka
edellisen yon alhaisimman sykelukemasi. Katso lisétietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

Kello seuraa sykettasi viiden minuutin valein ja tallentaa tiedot myohempaa analysointia varten Polar Flow -sovelluksessa
tai -verkkopalvelussa. Jos kello havaitsee sykkeesi olevan koholla, se alkaa tallentaa sykettési jatkuvasti. Jatkuva tallennus
voi myos kaynnistya ranteesi liikkkeiden perusteella esimerkiksi silloin, kun kdvelyvauhtisi on tarpeeksi nopea vahintaan
minuutin ajan. Sykkeen jatkuva tallennus pysahtyy automaattisesti, kun aktiivisuustasosi laskee tarpeeksi. Kun kello
havaitsee, ettei kasivartesi liiku, tai kun sykkeesi ei ole koholla, se seuraa sykettési viiden minuutin jaksoissa ja maarittaa

nain alhaisimman sykkeesi paivan ajalta.

Joissakin tapauksissa on mahdollista, etta naet paivan mittaan kellossa sykelukeman, joka on korkeampi tai alhaisempi kuin
jatkuvan sykeseurannan yhteenvedossa nakyva paivan korkein ja alhaisin lukema. Nain voi kdyda, jos nakemasi lukema ei

osu seurantaintervalliin.

Kellon taustassa olevat LED-valot palavat aina, kun jatkuva sykeseuranta on kaytossa ja kellon taustassa oleva
sensori on kosketuksissa ihoosi. Katso kohdasta Ranteesta tehtava sykkeen mittaus ohjeet kellon

kiinnittdmiseen niin, etta saat tarkat sykelukemat ranteesta.

Naet tarkemmat ja pidemman aikavalin tiedot jatkuvasta sykeseurannasta Polar Flow -verkkopalvelusta tai -
mobiilisovelluksesta. Lue lisda jatkuvasta sykeseurannasta tasta kattavasta oppaasta.
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Aktiivisuuden seuranta 24/7

Polar-kello seuraa aktiivisuuttasi laitteen sisdisella 3D-kiihtyvyysanturilla, joka tallentaa ranteesi liikkeet. Se analysoi
likkeidesi taajuuden, intensiteetin ja sdannollisyyden yhdessa fyysisten tietojesi kanssa. Nain naet, kuinka aktiivinen olet
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arkielamassasi saannollisen treenaamisen ohella. Pida kelloa ei-dominoivan katesi ranteessa, jotta aktiivisuuden seurannan

tulokset ovat mahdollisimman tarkkoja.

Aktiivisuustavoite

Saat henkilokohtaisen paivittaisen aktiivisuustavoitteen kellon asetusten maarittamisen yhteydessa. Aktiivisuustavoite
perustuu henkilokohtaisiin tietoihisi ja aktiivisuusasetukseesi, jonka naet kellosta (Asetukset > Fyysiset asetukset >

Aktiivisuustaso), Polar Flow -sovelluksesta tai Polar Flow -verkkopalvelusta.

Jos haluat muuttaa tavoitettasi, avaa Polar Flow -sovellus, napauta nimeési/profiilikuvaasi valikkondkymassa ja pyyhkaise
nayttoa alaspain, jotta naet paivittaisen aktiivisuustavoitteesi. Tai siirry osoitteeseen flow.polar.com ja kirjaudu sisdan
Polar-tiliisi. Napsauta sitten nimeési > Asetukset > Péivittdinen aktiivisuustavoite. Valitse tyypillista paivaasi ja
aktiivisuuttasi parhaiten kuvaava aktiivisuustaso kolmesta vaihtoehdosta. Valinta-alueen alapuolelta naet, kuinka aktiivinen
sinun on oltava saavuttaaksesi paivittaisen tavoitteesi valitulla tasolla.

Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen tarvittava aktiivisuusaika riippuu valitusta tasosta ja aktiivisuuden intensiteetista. Voit
saavuttaa tavoitteesi nopeammin tehokkaamman aktiivisuuden avulla tai pitaa ylla hieman rauhallisempaa tahtia pidempaan
paivan mittaan. Myos ika ja sukupuoli vaikuttavat aktiivisuustavoitteen saavuttamisen edellyttamaan intensiteettiin. Mita

nuorempi olet, sita intensiivisempaa aktiivisuutesi on oltava.

Aktiivisuustiedot kellossa

Pyyhkaise kellotaulusta vasemmalle tai oikealle Péivittdinen aktiivisuus -nakymaan.

i Tarkista edistymisesti kohti paivittaista aktiivisuustavoitettasi ja ottamiesi askeleiden maara.

Activity
Edistymisesi kohti paivittaista aktiivisuustavoitettasi naytetaan prosentteina ja havainnollistetaan

ympyralla, joka tayttyy aktiivisuuden aikana. Kehon liikkkeiden maara ja tyyppi rekisteroidaan seka
muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.

Lisaksi naet seuraavat tiedot paivan mittaan kerryttamastasi aktiivisuudesta, kun avaat
vksityiskohtaiset tiedot:

« Aktiivinen aika kertoo terveyttasi edistavien kehon lilkkkeiden kumulatiivisen ajan.
o Kayttaessasi Jatkuvaa sykeseurantaa voit myos tarkistaa senhetkisen sykkeesi, paivan

Active time

2h Tmin korkeimman ja alhaisimman sykkeesi seka edellisen yon alhaisimman sykelukemasi. Voit

Inactivity stamps

ottaa kellon jatkuvan sykeseurannan kayttoon, poistaa sen kaytosta tai ottaa sen kayttoon

2 vain yoaikaan siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta.
Heart rate

67 ..
¥ 1583..
¥ 52,

4 1363 .

Metabolism
93 U kcal

« Treenaamisen, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen edellyttdma

vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.

ACtivity

113 keal
320 keal

Training

Aktiivisuusmuistutus

On yleisesti tiedossa, etta fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys terveyden yllapidossa. Lisdksi on tarkeaa valttaa

pitkaaikaista istumista. Pitkdaikainen istuminen on terveydelle haitallista myds niin paivina, kun harjoittelet ja saavutat
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paivittaisen aktiivisuutavoitteesi. Kello huomaa, jos olet paivan aikana liian kauan paikallasi, ja muistuttaa nousemaan valilla
ylos, mika auttaa valttamaan istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.

Jos olet istunut paikallasi 55 minuutin ajan, saat aktiivisuusmuistutuksen: Naytdssa nakyy ilmoitus Aika lahtea liikkeelle! ja
saat pienen varinahalytyksen. Nouse ylos ja liiku haluamallasi tavalla. Kay lyhyella kavelylla, venyttele tai liiku muuten hetki.
Viesti poistuu, kun lahdet liikkeelle tai painat painiketta. Jos et Iahde liikkeelle viiden minuutin kuluessa, saat
passiivisuusleiman. Se nakyy Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa synkronoinnin jalkeen. Flow-sovellus ja Flow-
verkkopalvelu nayttavat kaikki saamasi passiivisuusleimat. Nain voit tarkistaa paivittaiset rutiinisi ja tehda aktiivisemman

elamantavan edellyttamia muutoksia.

Aktiivisuustiedot Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Polar Flow -sovelluksen avulla voit seurata ja analysoida aktiivisuustietojasi liikkkeella ollessasi seka synkronoida tiedot
langattomasti kellosta Flow-verkkopalveluun. Flow-verkkopalvelusta saat tarkimmat tiedot aktiivisuudestasi.
Aktiivisuusraporttien (ndet ne BAPORTIT-valilehdessa) avulla on helppo seurata paivittaisen aktiivisuuden kehitysta
pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko nahda paiva-, viikko- vai kuukausikohtaiset raportit.

Lue lisaa 24/7 aktiivisuuden seuranta -toiminnosta tésté kattavasta oppaasta.

Aktiivisuusopas

Aktiivisuusopas-toiminto nayttaa, kuinka aktiivinen olet ollut paivan aikana, ja kertoo, paljonko olet viela jaljessa
paivakohtaisista fyysisen aktiivisuuden suosituksista. Voit tarkistaa kellosta tai Polar Flow -sovelluksesta tai

-verkkopalvelusta, miten edistyt paivittéisen aktiivisuustavoitteesi saavuttamisessa.

Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

Aktiivisuuden vaikutus

Aktiivisuuden vaikutus antaa palautetta aktiivisuutesi tuomista terveysvaikutuksista ja siita, millaisia haitallisia vaikutuksia
liiallinen istuminen on aiheuttanut terveydellesi. Palaute perustuu fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia ja istumista
koskeviin kansainvalisiin ohjeisiin ja tutkimuksiin. Perusidea on, ettd mita aktiivisempi olet, sitd enemman siitd on hyotya.

Paivittaisen aktiivisuutesi vaikutus naytetaan seka Polar Flow -sovelluksessa ettéd Flow-verkkopalvelussa. Naet paivittaisen,
viikoittaisen ja kuukausittaisen aktiivisuuden vaikutuksen. Polar Flow -verkkopalvelussa naet myos tarkat tiedot
terveysvaikutuksista.

Actiity summary  Training summary.

Summary () Activity overview > Activity benefit >
2 6 hours 31 minutes active time tracked

Il mpressivel Alot of activity and exercise. This
\ J significantly improves both your health and fitness.

You didnit spend too much time sitting in place.
Good for you!

Activity benefit x

Detailed health benefits

Longee it expectancy eeo e
S — Heart health LN
Wetabolic haath LX)
Brainheaitn L)
Naiscio and bone hwaith (X}

Weight an body °
composition

Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.
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Paikannussatelliitit

Kellossa on sisédanrakennettu GPS-ominaisuus (GNSS), joka mittaa nopeutta, vauhtia, matkaa ja korkeutta ulkolajeissa.
Lisaksi se tallentaa reittisi, jonka naet treenin jalkeen Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. Kello kayttaa
samanaikaisesti GPS-, GLONASS-, Galileo-, BeiDou ja QZSS-jarjestelmia, joten se toimii tarkasti eri puolilla maailmaa. Kello
kayttaa oletusarvoisesti kaksitaajuuksista GPS-tilaa, joka parantaa paikannuksen tarkkuutta erityisesti vaikeissa
olosuhteissa. Voit asettaa kellon kayttamaan myos yksitaajuuksista GPS-virransaastotilaa. Yksitaajuuksinen GPS ei tuota
yhta tarkkoja tuloksia vaikeissa olosuhteissa, mutta se parantaa akunkestoa treenin aikana. Asetusta voi muuttaa kohdassa
Yleisasetukset > Paikannussatelliitit. Valitse Tarkempi (kaksitaajuuksinen GPS) tai Virranséésto (yksitaajuuksinen GPS).

Avustettu GPS

Kello kayttaa avustettua GPS-palvelua (A-GPS) satelliittien nopeaan etsintaan. A-GPS-tiedot siséltavat GPS-, Glonass-,
Galileo-, BeiDou- ja QZSS-satelliittien ennakoidut sijainnit. Nain kello tietda, mista satelliitteja kannattaa aluksi etsia. Tama
nopeuttaa sijaintisi [6ytamista ja parantaa paikannuksen tarkkuutta.

A-GPS-tiedot paivittyvat kerran paivassa. Uusin A-GPS-datatiedosto paivitetdan automaattisesti kelloon, kun se
synkronoidaan Flow-verkkopalvelun kanssa FlowSync-ohjelmalla tai Polar Flow -sovelluksella.

A-GPS:n voimassaolo

A-GPS-tiedosto on voimassa enintaan 14 paivaa. Paikannustarkkuus on suhteellisen hyva kolmena ensimmaisena paivana,
jonka jalkeen se heikkenee asteittain seuraavien paivien kuluessa. Sdannollinen paivittaminen auttaa varmistamaan hyvan

paikannustarkkuuden.

Voit tarkistaa A-GPS-tiedoston voimassaolon kellostasi. Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellosta >
Avustettu GPS on voimassa:. Jos tiedosto on vanhentunut, paivita A-GPS-tiedot synkronoimalla kello ja Flow-
verkkopalvelu FlowSync-ohjelman tai Polar Flow -sovelluksen avulla.

Kun A-GPS-tiedosto on vanhentunut, sijainnin maarittamiseen kuluva aika voi pidentya ja paikannuksen tarkkuus heikentya.

GPS toimii parhaiten, kun pidat kelloa ranteessasi naytto ylospain. Kellon GPS-antennin sijainnin vuoksi kelloa
ei kannata pitaa ranteessa niin, etta nayttd on kdmmenen puolella. Jos pidat laitetta polkupyoran
ohjaustangossa, varmista, ettéd naytto on ylospain.

Takaisin alkuun

Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin treenisi aloituspisteeseen.
Takaisin alkuun -ominaisuuden kayttaminen yksittaisessa treenissa:

1. Avaa treenin aloitustilassa pikavalikko napauttamalla pikavalikkokuvaketta @

2. Valitse luettelosta Takaisin alkuun ja sitten P&alla.

Jos haluat siirtya takaisin alkuun treenin aikana, keskeyta treeni ja avaa pikavalikko napauttamalla pikavalikkokuvaketta @

Siirry sitten valikossa kohtaan Takaisin alkuun ja valitse asetukseksi Paalla.

Jos lisdat Takaisin alkuun -treenindkyman lajiprofiiliin Polar Flow -palvelussa, se on aina kaytossa kyseisessa lajiprofiilissa
eika sita tarvitse ottaa erikseen kayttoon yksittaisten treenien aikana.

Palaaminen aloituspisteeseen:
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« Pida kelloasi edessasi vaakasuorassa asennossa.

o Jatka liikkkumista, jotta kellosi pystyy méaarittdmaan, mihin suuntaan olet menossa. Nuoli osoittaa aloituspisteesi
suuntaan.

« Kaanny aina nuolen osoittamaan suuntaan, jotta paaset takaisin aloituspisteeseen.

o Kellosi nayttaa myos sinun ja aloituspisteen sijainnin ja suoran etaisyyden (linnuntieta pitkin).

Pida aina kartta mukanasi vieraassa ymparistossa sen varalta, etta kello kadottaa satelliittisignaalin tai akku loppuu.

Kisavauhti

Kisavauhti-ominaisuus auttaa pitamaan ylla tasaista vauhtia ja saavuttamaan tavoiteajan tietylla matkalla. Maaritéd matkan
tavoiteaika, kuten 45 minuuttia 10 km:n juoksumatkalle. Seuraa, kuinka paljon olet jaljessé tai edelld asettamaasi tavoitetta.

Kisavauhdin voi asettaa kellossa, tai voit maarittaa kisavauhtitavoitteen myos Polar Flow -verkkopalvelussa tai -

sovelluksessa ja synkronoida sen kelloosi.

Jos olet aikatauluttanut kisavauhtitavoitteen jollekin paivalle, kellosi ehdottaa aloittamaan kisavauhtitreenin, kun siirryt

treenin aloitustilaan kyseisena paivana.
Kisavauhtitavoitteen luominen kellossa
Voit luoda kisavauhtitavoitteen pikavalikon treenin aloitustilassa.

1. Siirry paavalikkoon napilla ja napauta Aloita treeni.

2. Avaa treenin aloitustilassa pikavalikko napauttamalla pikavalikkokuvaketta @

3. Valitse luettelosta Kisavauhti ja aseta matka ja kesto. Kello néyttaa vaaditun vauhdin/nopeuden tavoiteajan
saavuttamiseksi ja palaa sitten treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin.
Kisavauhtitavoitteen luominen Flow-verkkopalvelussa

1. Siirry Flow-verkkopalvelussa Péivakirjaan ja napsauta Lis&a > Harjoitustavoite.
Kohdassa Lis&é harjoitustavoite valitse Laji, syota Tavoitteen nimi (enintdan 45 merkkia), Paivémaéara ja Aika seka

N

mahdolliset Lisatiedot (valinnainen).
Valitse Kisavauhti.
Tayta kaksi seuraavista arvoista: Kesto, Matka tai Kisavauhti. Kolmas taytetadn automaattisesti.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi valitsemalla Lisaa suosikkeihin'i:f.

S

Lisaa tavoite paivékirjaasi napsauttamalla Tallenna.

Synkronoi tavoite kelloosi FlowSyncin avulla, ja olet valmis.
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Lajiprofiilit

Lajiprofiilit tarkoittavat kellossa olevia lajivaihtoehtoja. Kellossa on nelja oletuslajiprofiilia, mutta voit liséta uusia lajeja Polar

Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa ja synkronoida ne kelloon. Voit luoda luettelon, joka sisaltaa kaikki suosikkilajisi.

Voit myos maarittaa kuhunkin lajiprofiiliin lajikohtaisia asetuksia. Voit esimerkiksi luoda raataloidyt treenindkymaét kutakin
lajia varten ja valita, mita tietoja haluat ndhda treenin aikana: pelkan sykkeen tai pelkdn nopeuden ja matkan sen mukaan,

mika sopii omiin treenitarpeisiisi parhaiten.

Kellossa voi olla kerrallaan enintdan 20 lajiprofiilia. Polar Flow -mobiilisovelluksessa ja Polar Flow -verkkopalvelussa
lajiprofiilien maaraa ei ole rajoitettu.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

Lajiprofiilien avulla voit seurata harjoitteluasi ja tarkkailla kehittymistasi eri lajeissa. Naet treenihistoriasi ja voit seurata

edistymistasi Flow-verkkopalvelussa.

Voit kayttaa Polar Ignite 3 -kelloa Polar Clubin kanssa kuntokeskusten ryhmaliikuntatunneilla. Valitse treenia
@ varten jokin sisalajiprofiili ja varmista, ettd Syke naytetaan toisissa laitteissa -asetus on otettu kayttoon

lajiprofiilin asetuksissa.

Huomaa, ettéd monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke néytetéan toisissa

laitteissa -asetus on oletuksena kaytossa. Tama tarkoittaa, ettd yhteensopivat, langatonta Bluetooth Smart
@ -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin

lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytossa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon

tai pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.

Sykealueet

Maksimisykkeesi prosenttiosuudet 50-100 % vélilla jaetaan viiteen sykealueeseen. Voit helposti hallita treenisi
intensiteettia pitamalla sykkeesi tietylla sykealueella. Jokaisella sykealueella on omat etunsa. Niiden ymmartaminen auttaa

sinua saavuttamaan treeniltd haluamasi vaikutuksen.

Lue lisda sykealueista: Mita sykealueet ovat?

Nopeusalueet

Nopeus-/vauhtialueiden avulla on helppo seurata nopeutta tai vauhtia treenin aikana ja mukauttaa sita halutun
treenivaikutuksen mukaan. Treenien tehoa on helppo ohjata treenin aikana alueiden avulla. Lisaksi alueet auttavat
sekoittamaan treeniin eri tehoja, joiden avulla saavutetaan ihanteelliset tulokset.

Nopeusalueasetukset

Nopeusalueasetuksia voi muuttaa Flow-verkkopalvelussa. Alueita on viisi, ja voit joko mukauttaa alueiden rajoja
manuaalisesti tai ottaa kayttoon oletusalueet. Ne ovat lajikohtaisia, joten voit mukauttaa alueet kuhunkin lajiin sopiviksi.
Alueet ovat kaytettavissa juoksulajeissa (mukaan lukien joukkuelaijit, joissa juostaan), pyorailylajeissa seka soudussa ja

melonnassa.
Oletus

Jos valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa rajoja. Oletusalueet ovat esimerkinomaiset nopeus-/vauhtialueet, jotka on

tarkoitettu melko hyvakuntoisille henkildille.
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Vapaa

Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa. Jos olet testannut esimerkiksi todellisen anaerobisen ja aerobisen
kynnyksesi tai ylemman ja alemman maitohappokynnyksesi, voit kdyttaa treenaamisessasi alueita yksilollisten nopeus- tai
vauhtikynnystesi perusteella. Suosittelemme anaerobisen kynnysnopeuden/-vauhdin maarittamista alueen 5 alarajaksi.
Jos kaytat myos aerobista kynnysté, maarita se alueen 3 alarajaksi

Treenitavoite ja nopeusalueet

Voit luoda nopeus-/vauhtialueisiin perustuvia treenitavoitteita. Kun olet synkronoinut tavoitteet FlowSync-ohjelman avulla,
treenilaite antaa ohjeita treenin aikana.

Treenin aikana

Treenin aikana naet, milla alueella olet ja kuinka kauan olet ollut kullakin alueella.

Treenin jalkeen

Kello nayttaa treenin yhteenvedossa yleiskuvan kullakin nopeusalueella viettamastasi ajasta. Synkronoinnin jalkeen naet
yksityiskohtaiset nopeusaluetiedot Flow-verkkopalvelussa.

Nopeus- ja matkatiedot ranteesta

Kellon sisdanrakennettu kiihtyvyysanturi mittaa nopeutta ja matkaa ranneliikkeiden perusteella. Ominaisuudesta on hyotya,
kun juokset sisatiloissa tai paikoissa, joissa GPS-signaalien saatavuus on rajoitettu. Varmista, etta katisyytesi ja pituutesi
on asetettu oikein, jotta saat mahdollisimman tarkkaa tietoa. Nopeuden ja matkan mittaus ranteesta toimii parhaiten, kun

juokset sinulle luontevaa ja mukavaa vauhtia.

Kellon tulisi olla napakasti ranteessasi, jottei se paase heilumaan. Johdonmukaisten lukemien varmistamiseksi sité tulisi
pitd4 ranteessa aina samassa kohdassa. Al kayta samassa kadessa muita laitteita, kuten kelloja, aktiivisuusmittareita tai
puhelimen kasivarsinauhoja. Ald myoskéain pidd samassa kadessa esimerkiksi karttaa tai puhelinta.

Nopeuden ja matkan mittaus ranteesta on kaytettavissa seuraavissa juoksulajeissa: kavely, juoksu, holkka, maantiejuoksu,
maastojuoksu, juoksumatto, rata- ja kenttdjuoksu seka ultrajuoksu. Naet nopeuden ja matkan treenin aikana, jos lisédat
nopeuden ja matkan sen lajiprofiilin treenindkymaan, jota kaytat juostessasi. Voit tehda maaritykset Polar Flow
-mobiilisovelluksen tai Flow-verkkopalvelun Lajiprofiilit-kohdassa.

Uintimetriikat

Uintitilastot auttavat analysoimaan uintiharjoituksia ja seuraamaan suorituksia ja edistysta pitkalla aikavalilla.

@ Jotta tiedot olisivat mahdollisimman tarkkoja, varmista, etta olet maarittanyt, kummassa kadessa pidat kelloa.
Voit tarkistaa Flow-palvelun tuotteen asetuksissa, etta olet méaarittanyt, kummassa kadessa pidat kelloa.

Allasuinti

Kun kaytat Uinti- tai Allasuinti-profiilia, kello tallentaa uimasi matkan, ajan ja vauhdin, vetotiheyden ja lepoajat seka
tunnistaa my6s uintityylin. Liséksi voit seurata kehitystasi SWOLF-pisteiden perusteella.

Uintityylit: Kello tunnistaa uintityylin ja laskee tyylikohtaiset tilastot sekéa koko treenin kokonaistuloksen. Kello tunnistaa
seuraavat tyylit:
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o Vapaauinti
o Selkauinti
o Rintauinti
o Perhosuinti

Vauhti ja matka: Kun kello on tunnistanut uintityylisi joksikin neljasta edella mainitusta, kello pystyy havaitsemaan
kaannokset ja antamaan sinulle tarkan vauhti- ja matkalukeman taman tiedon perusteella. Vauhdin ja matkan mittaus
perustuu havaittuihin kdannoksiin ja asetettuun altaan pituuteen. Aina kun kaannyt, yksi altaan pituus lisataan
kokonaisuintimatkaan.

Vedot: Kellosi kertoo, kuinka monta vetoa uit minuutissa tai altaan pituudella. Tiedot voivat auttaa saamaan lisatietoja
uintitekniikasta, rytmista ja ajoituksesta.

SWOLF (lyhennys uinnista [swimming] ja golfista) on epasuora tehonmittari. SWOLF lasketaan laskemalla yhteen allasvélin
uimiseen kaytetty aika ja vetojen lukumaara. Jos allasvalin uimiseen kaytetdan esimerkiksi 30 sekuntia ja 10 vetoa, SWOLF-
pisteiksi saadaan 40. Yleisesti ottaen voidaan sanoa, ettd mitd matalammat SWOLF-pisteesi tietylle matkalle ja
uintitekniikalle ovat, sitad tehokkaammin uit.

SWOLF-pisteet ovat hyvin yksilollisia eika niita siksi pida vertailla eri uimareiden kesken. Kyse on henkilokohtaisesta
tyokalusta, joka voi auttaa parantamaan ja hiomaan tekniikkaa ja [0ytaméaan optimaalisen tehokkuuden eri uintitekniikoille.
Altaan pituus -asetus

On tarkeaa valita oikea altaan pituus, silla se vaikuttaa vauhdin, matkan ja vetojen laskentaan samoin kuin SWOLF-
pisteisiin. Oletuspituudet ovat 25 metria, 50 metrié ja 25 jaardia, mutta voit asettaa pituuden myds manuaalisesti haluttuun

mittaan. Valittavissa oleva minimipituus on 20 metrié/jaardia.

Valittu altaan pituus naytetaan harjoituksen aloitustilassa. Jos haluat muuttaa altaan pituutta, napauta

pikavalikkokuvaketta @ valitse Altaan pituus -asetus ja maarita oikea pituus.

Avovesiuinti

Kun Avovesiuinti-profiili on kdytossa, kello tallentaa uimasi matkan, ajan ja vauhdin, vapaauinnin vetotiheyden ja reittisi.

@ Vapaauinti on ainoa uintityyli, jonka avovesiuintiprofiili tunnistaa.

Vauhti ja matka: Kello laskee uintilenkkisi vauhdin ja matkan GPS:n avulla.

Vapaauinnin vetotiheys: Kello tallentaa treenisi keskiméaraisen ja maksimaalisen vetotiheyden (kuinka monta vetoa uit

minuutissa).

Reitti: Reitti tallennetaan GPS:n avulla, ja ndet sen Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa harjoituksen jalkeen. GPS ei
toimi veden alla, joten reittitiedot maaritetdan niistd GPS-tiedoista, jotka on saatu katesi ollessa vedenpinnan ylapuolella tai
hyvin lahella sita. Ulkoiset tekijat, kuten vesiolosuhteet ja satelliittien sijainti, voivat vaikuttaa GPS-tietojen tarkkuuteen.
Siksi samalta reitilta eri paivina saadut tiedot voivat poiketa toisistaan.

Sykkeen mittaaminen vedessa

Kello mittaa automaattisesti syketta ranteestasi uudella Polar Precision Prime -fuusioteknologiaa hyodyntavalla sensorilla,
joka mittaa sykettési helposti ja mukavasti uinnin aikana. Vaikka vesi voi estaa ranteesta tehtavaa sykkeenmittausta
toimimasta optimaalisesti, Polar Precision Prime on riittavan tarkka keskisykkeen ja sykealueiden seurantaan
uintitreeneissa. Saat myos paikkansapitéavat tiedot kalorinkulutuksesta, lenkin treenikuormituksesta ja sykealueisiin
perustuvan palautteen treenin vaikutuksesta.
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Varmista mahdollisimman tarkat syketiedot pitamalla kelloa uinnin aikana ranteessa viela tiukemmalla kuin muissa lajeissa.

Kohdassa Treenaaminen ranteesta tehtavalla sykkeenmittauksella on tarkat ohjeet kellon kayttdmiseen treenin aikana.

@ Huomaa, etta kiinnitysvyolla varustettua Polar-sykesensoria ei voi kayttaa kellon kanssa uinnin aikana, koska
Bluetooth ei toimi veden alla.

Uintitreenin aloittaminen
1. Siirry paavalikkoon painamalla painiketta, valitse Aloita treeni ja selaa sitten Uinti-, Allasuinti- tai Avovesiuinti-
profiiliin.
2. Kun kéaytat Uinti-/Allasuinti-profiilia, varmista, etté altaan pituus on oikein (ndkyy néytéssa). Jos haluat muuttaa

altaan pituutta, napauta pikavalikkokuvaketta @' napauta Altaan pituus ja maarita oikea pituus.

@ Aloita treenin tallennus vasta altaassa mutta ala kuitenkaan paina painiketta veden alla.
3. Aloita treenin tallennus napauttamalla nayttoa.

Uinnin aikana

Voit muokata naytossa naytettavia tietoja Flow-verkkopalvelun lajiprofiiliosiossa. Uintilajiprofiilien oletustreeninakymissa on
seuraavat tiedot:

o Syke ja sykkeen ZonePointer
» Matka

+ Kesto

o Lepoaika (Uinti ja Allasuinti)
o Vauhti (Avovesiuinti)

o Sykekayra

o Keskisyke

o Maksimisyke

o Kellonaika

Uinnin jalkeen

Uintitietojen yhteenveto nakyy kellossa treenin yhteenvedossa heti treenin jalkeen. Naet seuraavat tiedot:

ot Treenin alkupaiva ja -aika

imming

Treenin kesto

Uimasi matka

Heart rate Keskisyke

134

Maksimisyke

Kardiokuorma
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Heart rate zones Sykealueet

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Energy used Treenin aikana kulutettu energia
A 015 .. YU
.
Proteiini
Rasva

Katso lisatietoja kohdasta Energianlahteet.

Keskivauhti

Maksimivauhti

S 1 25

Cadence

y Vetotiheys (kuinka monta vetoa uit minuutissa)
Cadence

3 40 « Keskiverto vetotiheys
iy 57 « Maksimivetotiheys

Automatic laps

Saat tarkemmat, visuaalisesti havainnollistetut tiedot uintitreenistasi, kun synkronoit kellon Flow’hun. Uintia koskevia tietoja
ovat allasuintitreenin tarkka erittely, syke, vauhti ja vetotiheyskayrat.

Saa-nakymasta naet kuluvan paivan tuntikohtaisen sddennusteen seka huomisen kolmen tunnin ja ylihuomisen kuuden
tunnin sdaennusteet. Muita saatietoja ovat tuulen nopeus, tuulen suunta, iimankosteus ja sateen todennakoisyys.

Saatiedot ovat nahtavissa vain Sda-ndkymassa. Pyyhkaise kellotaulusta vasemmalle tai oikealle, kunnes paaset nakymaan.

Jotta sddominaisuutta voi kdyttaa, matkapuhelimessa on oltava Polar Flow -sovellus, jonka on oltava yhdistettyna kelloosi.
Myos Sijaintipalveluiden (i0S) tai Sijaintiasetusten (Android) on oltava kaytossa, jotta saat sdatiedot.

Paivéan sddennuste
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Katso paivan tuntikohtainen saaennuste. Napauttamalla nayttoa naet tarkempia saatietoja:

o Saaennusteen sijainti

o Viimeksi paivitetty

o Paivita (nakyy, jos sadatiedot on paivitettava esimerkiksi siita syysta, etta sijaintisi on
muuttunut tai edellisesta paivityksesta on aikaa)

o Tamanhetkinen lampdtila

20.1020208:10 « Tuntuukuin

o Sadetta

o Tuulen nopeus

o Tuulensuunta

o llmankosteus

Wind speed

« Tuntikohtainen ennuste
0-3 mfs

174°
Humidity

Forecast
100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

Ditection

13:00 ‘g8 220

- q7°
|$0=:l-"" 18-_‘
1?-3:].“ ‘IQ:

Huomaa, ettei sdahistoriaa, mukaan lukien treenien aikaisia saatietoja, ole saatavilla.

Huomisen sdadennuste

Tomorrow « Ennusteen alin/korkein lampétila 3 tunnin ajanjaksolla
14°/15°
12°/ 14°
- 14°/16°
16°/ 19°

19°/ 20°
¢ 19°/ 20°
16°/ 19°
15°/ 167

Ylihuomisen sédennuste
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« Ennusteen alin/korkein lampoétila 6 tunnin ajanjaksolla

15°/ 16°
- 16°/19°

- 18°/19°
16°/ 18°

Virransaastoasetukset

Virransaastoasetusten avulla voit pidentaa treeniaikaasi muuttamalla GPS-tallennusvalia tai poistamalla
rannesykkeenmittauksen kaytosta. Asetuksissa voit optimoida akun kayttoa ja saada lisda treeniaikaa erittain pitkia

treeneja varten tai akun varauksen ollessa vahissa.

Virransaastoasetukset ovat pikavalikossa. Voit siirtya pikavalikkoon treenin aloitustilasta ja treenin keskeytyksen aikana

napauttamalla pikavalikkokuvaketta. @

Kun olet ottanut kayttoon jonkin virransdastoasetuksen, naet sen vaikutuksen arvioituun treeniaikaan treenin aloitustilassa.

Huomaa, etta virransaastoasetukset on asetettava jokaista treenia varten erikseen. Asetuksia ei tallenneta.

@ Huomaa, ettéd lampotila vaikuttaa arvioituun treeniaikaan. Kun treenaat kylmissé olosuhteissa, varsinainen
treeniaika voi olla lyhyempi kuin treenin alussa annettu arvio.
GPS-tallennusvali

Aseta GPS-tallennusvali harvemmaksi (yhden tai kahden minuutin véalein). Tama asetus on kateva erittain pitkdkestoisissa
treeneissé, kun akun on tarkeaé kestaa pitkaan.

@ Huomaa, ettéd GPS-tallennusvalin muuttaminen harvemmaksi voi heikentaa muiden mittausten, kuten
nopeuden/vauhdin ja matkan, tarkkuutta lajiprofiilista ja kaytetyistd sensoreista riippuen.
Ranteesta mitattava syke

Poista rannesykkeenmittaus kaytosta. Saasta virtaa poistamalla se kaytosta, kun et valttamatta tarvitse syketietoja. Kun
kaytat kiinnitysvyolla varustettua sykemittaria, rannesykkeenmittaus on oletuksena pois kaytosta.

Energianlahteet

Energianlahteiden erittelysta naet, kuinka paljon eri energianlahteita (rasvat, hiilihydraatit, proteiinit) kulutit treenin aikana.
Naet erittelyn kellosi treenin yhteenvedosta heti treenin jalkeen. Voit katsoa tarkemmat tiedot Flow-mobiilisovelluksesta,
kun olet synkronoinut tiedot palveluun.
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Mita kovatehoisempi treeni, sitd enemman keho kayttaa hiilareita suhteessa rasvaan, ja painvastoin. Proteiinia kuluu
yleensa vain vahan, mutta kovatehoisen aktiviteetin ja pitkien treenien aikana proteiinin osuus kehon energiansaannista voi
olla 5-10 prosenttia.

Laskemme eri energianlahteiden kulutuksen sykkeesi perusteella, mutta otamme huomioon myos fyysiset asetuksesi. Niita
ovat ika, sukupuoli, pituus, paino, maksimisyke, leposyke, VO2max, aerobinen kynnys ja anaerobinen kynnys. Nama
asetukset on tarkeaa maarittaa mahdollisimman tarkasti, jotta saat tarkkaa tietoa energianlahteiden kulutuksesta.

Energianlahteiden yhteenveto

Treenin jalkeen naet seuraavat tiedot treenin yhteenvedossa:
Treenin aikana kuluttamasi hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat.

@ Huomaa, ettei kulutettuja energianlahteita ja nilden méaaria tule kayttaa ohjenuorana,
kun syot treenin jalkeen.

Yksityiskohtainen analyysi Flow-mobiilisovelluksessa

(i ] Energy used =
¢4 775keal
Calories
il

e e ]

S 2 i
s PV o Ay oy e

00 a0 100 122000

Flow-sovelluksessa voit myds tarkastella, kuinka paljon energianlahteita kulutit treenin
eri vaiheissa ja yhteensa. Kaavio nayttaa, miten kehosi kayttaa eri energianlahteita
treenatessasi eri intensiteeteilla ja treenin eri vaiheissa. Voit myos vertailla
samanlaisten treenien erittelyja ja nahda, miten kykysi kdyttaa rasvaa pasasiallisena
energianlahteena kehittyy.

Lue liséda energianlahteista.

Aaniohjaus
Aaniohjaus auttaa sinua keskittymaan treenaamiseen toistamalla olennaisia treenitietoja suoraan kuulokkeihisi.
Aaniohjauksen ansiosta sinun ei tarvitse vilkuilla kelloa treenin aikana. Saat danimuodossa tietoa kierroksista ja sykkeen

muutoksista seka ohjeita treenivaiheisiin. Puhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus, sovelluksen on oltava kdynnissa ja
puhelimen on oltava yhdistettyna kelloosi, jotta voit kayttaa aaniohjausta. Katso ohjeet kohdasta Mobiililaitteen ja kellon

yhdistdminen.
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Voit ottaa déniohjauksen kayttoon Polar Flow -sovelluksessa laitteen asetuksista. Siirry Polar Flow -sovelluksessa kohtaan
Laitteet ja valitse Polar Ignite 3, jos sinulla on useampi Polar-laite. Selaa alaspain Aéniohjaus-kohtaan, avaa se
napauttamalla ja ota ominaisuus kayttoon. Valitse sitten, millaisia tietoja daniohjaus kertoo:

» Valitse Harjoitteluohjeet, jos haluat saada ohjeita treenitavoitteidesi vaiheista ja paivittaisista treeniehdotuksista.

o Valitse Kierrokset, jos haluat kuulla kierroksen tiedot, kun tallennat kierroksen manuaalisesti tai kun kierros

tallennetaan automaattisesti kierroksen keston, matkan tai sijainnin perusteella.

» Valitse Alueet, jos haluat saada tietoa sykkeesi muutoksista.

Polar Ignite [ )

Device ID: BC166624 Voice guidance

Fiemware version: 1.0.4

Get feedback

Mo firmware updates available,
Last synced: 12.10.2022, 6.13

Guidance type
Batteny status: FULL YE!

T farena! Training guidance @

ARA 8

izh 24h
I wear my product on Laps @
Zones ©

Device language \ y
English pokce
Alarm Speed 1.0x
) 0.5 c——— 15
Time

| Test sound B>
Repeat

Support
Voice guidance Off >
Get feedback toy inir

WOur |

Edella valitsemiesi vaihtoehtojen lisdksi aaniohjaus ilmoittaa sinulle, kun
« aloitat, keskeytat tai lopetat treenin tai jatkat sita ja kun treenin yhteenveto on valmis
« puhelimen ja kellon vélinen yhteys katkeaa/palautetaan
o kellon akku on véhissa.

Katso lisatietoja ohjeesta Aéniohjaus Polar Flow -sovelluksessa.

Puhelimen ilmoitukset

Puhelimen ilmoitukset -toiminnolla saat kelloosi halytyksen tulevista puheluista, viesteisté ja sovellusten ilmoituksista. Saat
kellon nayttoon samat ilmoitukset kuin puhelimen nayttoon. limoitukset ovat saatavilla treenien aikana ja muulloin kuin
treenatessa. Voit valita, milloin haluat saada ilmoituksia. Puhelimen ilmoitukset ovat saatavilla iOS- ja Android-puhelimiin.

Jotta voit kayttaa puhelimen ilmoituksia, puhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus, sovelluksen on oltava kdynnissa ja
puhelimen on oltava yhdistettyna kelloosi. Katso ohjeet kohdasta Mobiililaitteen ja kellon yhdistédminen.
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Puhelimen ilmoitusten ottaminen kaytto6n

Ota ilmoitukset kayttoon siirtymalla kellossasi kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Puhelimen ilmoitukset. Aseta
puhelimen iimoitukset Pois péalté, Paalle, kun et treenaa, Paélle, kun treenaat tai Aina péalle.

Voit ottaa puhelimen ilmoitukset kayttoon myos Flow-sovelluksen Laitteet-asetuksissa. Kun olet ottanut ilmoitukset
kayttoon, synkronoi kellosi Polar Flow -sovelluksen kanssa.

@ Huomaa, ettd kun puhelimen ilmoitukset ovat kdytossa, kellon ja puhelimen akut kuluvat nopeammin, silla
Bluetooth on jatkuvasti paalla.

Al3 hairitse

Jos haluat ottaa ilmoituksista ja puheluista annettavan halytyksen pois kaytdst tiettyna aikana, ota Al héiritse -toiminto
kayttoon. Kun se on paalla, et saa ilmoituksia etka puheluista annettavia halytyksia valitsemanasi aikana.

Siirry kellossa kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Ala héiritse. Valitse Pois paalta, Paalla tai Paalla (22.00-7.00) ja

ajanjakso, jolloin Al3 hairitse -toiminto on paalla. Valitse Alkaa klo ja Loppuu klo.

lImoitusten katselu

Kun et treenaa ja saat ilmoituksen, kello vérisee ja ndyton alareunaan tulee punainen piste. Lue ilmoitukset pyyhkaisemalla
nayton alareunasta ylospain tai kdantamalla rannettasi ja katsomalla kelloasi heti kellon varistya.

Kun saat ilmoituksen treenin aikana, kellosi varisee ja nayttaa lahettajan nimen. Poista parhaillaan katselemasi ilmoitus
napauttamalla nayttoa ja valitsemalla sitten Poista. Voit poistaa kaikki ilmoitukset kellostasi selaamalla ilmoitusluetteloa
alaspain ja valitsemalla Poista kaikki.

Kun saat puhelun, kellosi varisee ja nayttaa soittajan nimen. Voit myos vastata puheluun tai hylata sen kellollasi.

@ Puhelimen ilmoitukset voivat toimia eri tavalla riippuen Android-puhelimesi mallista.
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Musiikin hallinta

Hallitse puhelimen musiikin ja median toistoa kellollasi treenien aikana seka Musiikin hallinta -nakymasta muulloin kuin
treenatessa. Musiikin hallinta on saatavilla iOS- ja Android-puhelimiin. Puhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus,
sovelluksen on oltava kdynnissa ja puhelimen on oltava yhdistettyna kelloosi, jotta voit kdyttaa musiikin hallintaa. Katso
ohjeet kohdasta Mobiililaitteen ja kellon yhdistdminen. Jos méaaritit kellon asetukset Polar Flow -sovelluksen kautta, kello on

jo yhdistetty puhelimeen.

Ota musiikin hallintapainikkeet kayttoon kohdassa Asetukset > Yleisasetukset > Musiikin hallinta.

@ Musiikin hallinta-asetukset tulevat nakyviin, kun olet yhdistanyt kellon puhelimeen Polar Flow -sovelluksen
kautta.

Valitse Treeninayttd, kun haluat hallita musiikkia treenien aikana. Valitse Kellotaulu, kun haluat saada hallintapainikkeet

nakyviin muulloin kuin treenatessa.

« Treenin aikana voit siirtya Musiikin hallinta -treeninakymaan pyyhkaisemalla vasemmalle tai
oikealle. Musiikin hallinta -treenindkyma on kaytettavissa, kun soitin on paalla ja treeni on
aloitettu.

« Kun et treenaa, voit siirtya Musiikin hallinta -nakymaan pyyhkaisemalla kellotaulusta
vasemmalle tai oikealle.

o Saada danenvoimakkuutta saatimilla.
« Keskeyta/toista kappale tai siirry kappaleesta toiseen hallintapainikkeilla.

Asetukset Polar Flow -sovelluksessa

Music controls (:)

Always on Training: On Training: Off

Voit muuttaa Musiikin hallinta -asetuksia myds Polar Flow -sovelluksen Laitteet-

valikossa:

« Ota Musiikin hallinta kayttoon tai pois kaytosta napauttamalla vieressa olevaa
painiketta.

« Aina paalla: Voit hallita musiikkia treeninaytosta ja Musiikin hallinta
-nakymasta.

« Treeni: Paalla: Voit hallita musiikkia treeninaytosta.

o Treeni: Pois paalta: Voit hallita musiikkia Musiikin hallinta -nakymasta.

@ Jos muutat asetuksia, muista synkronoida kellosi Flow-sovelluksen
kanssa.

Sykesensoritila

Sykesensoritilassa voit muuntaa kellosi sykesensoriksi ja jakaa sykkeesi muihin Bluetooth-laitteisiin, kuten
treenisovelluksiin, kuntoilulaitteisiin tai pyorailytietokoneisiin. Jos haluat kayttaa kelloasi sykesensoritilassa, yhdista se
ensin ulkoiseen vastaanotinlaitteeseen. Katso tarkemmat yhdistamisohjeet vastaanottavan laitteen kayttoohjeesta.
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Sykesensoritilan ottaminen kayttéon:
1. Siirry paavalikkoon napilla ja napauta Aloita treeni. Selaa haluamasi lajin kohdalle.

2. Avaa pikavalikko napauttamalla pikavalikkokuvaketta @

Valitse Jaa syke muihin laitteisiin.

- B ght
% Share HR with

other devices

Training
suggestiong

Sharing Valitse Lisaa uusi laite.
heart rate
Add
a new device

Aktivoi ulkoisen laitteen yhdistamistila.

Valitse Ignite 3 ulkoisessa laitteessa.

Hyvaksy Ignite 3:n yhdistaminen ulkoiseen laitteeseen.

Sykkeen pitaisi nakya seka Ignite 3:ssa etta ulkoisessa laitteessa. Kun olet valmis, aloita treeni ulkoisesta laitteesta.

o ok w

Jos haluat tallentaa treenin kellolla, palaa treenin aloitustilaan ja aloita treenin tallennus napauttamalla nayttoa.

Sykkeen jakamisen keskeyttaminen:

Valitse Keskeyta jakaminen. Sykkeen jakaminen loppuu myds, kun poistut treenin aloitustilasta tai lopetat treenin

tallentamisen.

Vaihdettavat rannekkeet

Vaihdettavien rannekkeiden avulla voit mukauttaa kellon tyyliisi sopivaksi tilanteessa kuin tilanteessa. Voit kayttaa sita
jatkuvasti, ja saat nain parhaan hyodyn aktiivisuuden seurannasta, jatkuvasta sykkeenmittauksesta ja unen seurannasta.

Voit valita suosikkirannekkeesi Polarin valikoimasta tai kdyttaa mita tahansa muuta kellon ranneketta, jossa on 20 mm:n

jousitapit.

Rannekkeen vaihtaminen

Kellon rannekkeen vaihtaminen on helppoa ja nopeaa.

1. Irrota ranneke vetamalla pikalukitusnuppia sisdan pain ja ranneketta kellosta pois pain.

2. Kiinnita ranneke kiinnittamalla tappi (pikalukitusnupin vastakkaisella puolella) kellon reikaan.
3. Veda pikalukitusnuppia sisdan pain ja kohdista tapin toinen paa kellon reikaan.

4. Lukitse ranneke paikalleen vapauttamalla nuppi.
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Yhteensopivat sensorit

Paranna kokemustasi ja perehdy syvallisemmin suoritukseesi yhteensopivien Bluetooth®-sensorien avulla.

Taalta naet kattavan luettelon yhteensopivista Polar-sensoreista ja -lisdvarusteista

Ennen uuden sensorin kayttéonottoa sensori on yhdistettava kelloon. Muutaman sekunnin kestava yhdistaminen
varmistaa, etté kello ottaa vastaan vain omien sensoreidesi signaaleja, jottei hairioita esiinny ryhmassa treenaamisen
aikana. Yhdisté sensorit kotona ennen tapahtumiin tai kilpailuihin osallistumista, jottei tiedonsiirto hairitse toimintoa. Katso
ohjeet kohdasta Sensoreiden yhdistaminen kelloon.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense on monipuolinen ja laadukas optinen sykesensori, joka mittaa sykkeen kasivarresta tai ohimolta. Polar
Verity Sense tarjoaa hyvan vaihtoehdon rinnan ymparille kiinnitettavalle sykevyolle ja sykkeen mittaamiselle ranteesta. Voit
kayttaa sita kasivarsihihnassa, uimalasien hihnakiinnikkeessa tai missa tahansa kohdassa, jossa se on napakasti ihoa
vasten. Polar Verity Sense mahdollistaa tayden liikkumisen vapauden ja sopii lukuisiin eri urheilulajeihin. Kaiken liséksi Polar
Verity Sense tallentaa sykkeen, matkan, vauhdin ja kdannokset, kun uit uima-altaassa. Voit tallentaa treenisi sisdiseen
muistiin ja siirtaa treenitiedot jalkikdteen puhelimeesi tai voit yhdistda sykesensorin yhteensopivaan laitteeseen ja seurata
syketté reaaliajassa treenisi aikana.

Polar OH1 -optinen sykesensori

Polar OH1 on kompakti optinen sykesensori, joka mittaa sykkeen kasivarresta tai ohimolta. Se on monipuolinen ja tarjoaa
hyvan vaihtoehdon kiinnitysvyolle ja ranteesta sykkeen mittaaville laitteille. Polar OH1:lla voit [ahettaa reaaliaikaiset
syketietosi Bluetoothin kautta urheilukelloon, alykelloon, Polar Beat -sovellukseen tai muihin fitness-sovelluksiin ja
samanaikaisesti ANT+-laitteisiin. Polar OH1:ssé on sisddnrakennettu muisti, joten voit treenata pelkastdan OH1:n kanssa ja
siirtaa harjoitustiedot puhelimeen treenin jalkeen. OH1:n mukana tulevat mukava, konepestéava kasivarsihihna ja uimalasien
hihnakiinnike (Polar OH1 + tuotepaketti).

Sita voi myos kayttaa Polar Club-, Polar GoFit- ja Polar Team -sovellusten kanssa.

Polar H10 -sykesensori

Seuraa sykettasi huipputarkasti kiinnitysvyolla varustetun Polar H10 -sykesensorin avulla.

Polar Precision Prime kayttaa tarkinta optista sykkeenmittausteknologiaa ja toimii lahes kaikissa olosuhteissa. Jos
kuitenkin sensorin pitdminen paikallaan ranteessa on haastavaa valitsemassasi lajissa tai jos sensorin lahella olevissa
lihaksissa ja janteisséa on painetta tai liiketta, Polar H10 -sykesensori antaa tarkimmat syketiedot. Polar H10 -sykesensori
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reagoi herkemmin nopeisiin sykkeen muutoksiin, joten se sopii ihanteellisesti myos intervallityyppiseen treeniin, jossa

tehdaan nopeita sprintteja.

Polar H10 -sykesensorissa on sisdinen muisti, johon voi tallentaa yhden treenin ilman |ahist6lla olevaa sensoriin yhdistettya
treenilaitetta tai mobiilisovellusta. Riittda, kun yhdistat H10-sykesensorin Polar Beat -sovellukseen ja aloitat treenin
sovelluksesta. Nain voit tallentaa esimerkiksi uintitreenin aikaisen sykkeesi Polar H10 -sykesensorilla. Saat lisatietoja Polar

Beat -sovelluksen ja Polar H10 -sykesensorin tukisivuilta.

Jos kaytat Polar H10 -sykesensoria pyoralenkilla, voit kiinnittaa kellon pyorasi ohjaustankoon ja seurata harjoitustietojasi

helposti myos lenkin aikana.

Polar H9 -sykesensori

Polar H9 on korkealaatuinen sykesensori, joka sopii hyvin arjen treeneihin. Laite mittaa sykkeesi tarkasti, ja sen mukana
tulee Polar Soft Strap -kiinnitysvyd. Polar H9 toimii erinomaisesti niin Polar Beat -sovelluksen kuin monien kolmannen
osapuolen sovellusten kanssa. Valitse vain sovellus, niin puhelimesi muuttuu fitnessmittariksi kdden kaanteessa. Lisaksi
Bluetooth®-, ANT+™- ja 5 kHz -teknologiat mahdollistavat yhdistdmisen moniin erilaisiin treeni- ja kuntoilulaitteisiin. Rinnan

ympdrille laitettavan kiinnitysvyon ansiosta Polar H9 mittaa kehosi reaktiot reaaliajassa ja laskee poltetut kalorit tarkasti.

Taman kayttoohjeen uusin versio ja opetusvideoita on osoitteessa support.polar.com/fi/h9-heart-rate-sensor.

Sensoreiden yhdistaminen kelloon

Sykesensorin yhdistaminen kelloon

@ Kun kaytat kelloon yhdistettya Polar-sykesensoria, kello ei mittaa syketta ranteestasi.
Polar H9, Polar H10

1. Kiinnita kostutettu sykesensori paikalleen.

2. Siirry kellossa kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdisté sensori tai muu
laite ja paina OK-nappia.

3. Kello alkaa etsié sensoria.

4. Kun sykesensori loytyy, laitteen ID, kuten Polar H10 x00000xx, tulee nayttoon. Aloita
yhdistdminen painamalla OK-nappia.

5. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Aseta sensori kasivarsihihnan pidikkeeseen linssi ylospain.

2. Kytke sensori paalle painamalla nappia, kunnes valo syttyy.
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3.

Verity Sense: Varmista, ettad sensori on sydamella merkityssa syketilassa. Valittuasi tilan kaikki kuusi valoa syttyvat

ja voit aloittaa yhdistamisen.

Siirry kellossa kohtaan Yleisasetukset > Yhdisté ja synkronoi > Yhdisté sensori tai muu laite ja paina OK-
painiketta.

Kun sykesensori l6ytyy, laitteen ID, kuten Polar Sense xo00oxx, tulee nayttoon. Aloita yhdistdminen painamalla
OK-painiketta.

Yhdistdminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Yhteyden poistaminen

Yhteys poistetaan harjoitustietokoneen ja sensorin tai mobiililaitteen valilta seuraavasti:

1. Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdisté ja synkronoi > Yhdistetyt laitteet ja paina OK-nappia.
2. Valitse luettelosta laite, jonka haluat poistaa, ja paina OK-nappia.

3.

4. Yhteys poistettu tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Poistetaanko yhteys? tulee nayttoon. Vahvista painamalla OK-nappia.
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Polar Flow

Polar Flow -sovellus

Naet Polar Flow -mobiilisovelluksessa valittomasti visuaalisen esityksen harjoitus- ja aktiivisuustiedoistasi. Voit myos

suunnitella treeneja sovelluksen avulla.

Harjoitustiedot

Voit Polar Flow -sovelluksen avulla nahda menneiden ja suunniteltujen treeniesi tiedot helposti ja luoda uusia
treenitavoitteita. Voit luoda pikatavoitteen tai jaksotetun tavoitteen.

Saat pikayhteenvedon treenistéasi ja voit analysoida suorituksesi yksityiskohdat valittomasti. Naet treenisi viikoittaiset

yhteenvedot harjoituspaivakirjassasi. Voit myos jakaa parhaat suorituksesi ystavillesi kuvanjakotoiminnolla.

Aktiivisuustiedot

Seuraa aktiivisuuttasi 24/7. Naet, kuinka kaukana olet paivittaisesta aktiivisuustavoitteestasi, ja saat ohjeita sen

saavuttamiseen. Katso askelten maara, askelmaaran perusteella laskettu matka ja kulutetut kalorit.

Unitiedot

Seuraamalla unirytmiési huomaat paivittaisen elaman muutosten vaikutukset ja I6ydat sopivan tasapainon levon,
paivittaisen aktiivisuuden ja treenaamisen valilla. Voit tarkastella unesi ajoitusta, maaraa ja laatua Polar Flow -sovelluksella.

Asettamalla unentarpeesi voit maarittaa, kuinka pitkdan sinun tulisi nukkua 6isin. Voit myos arvioida unesi. Saat palautetta
unestasi riippuen unitiedoistasi, unentarpeestasija unesi arvioinnista.
Lajiprofiilit

Flow-sovelluksessa voit helposti lisatd, muokata, poistaa ja jarjestaa lajiprofiileja uudelleen. Flow-sovelluksessa ja kellossa

voi olla kerralla aktiivisena enintaan 20 lajiprofiilia.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Polar Flow’ssa.

Kuvanjako

Flow-sovelluksen kuvanjakotoiminnon avulla voit jakaa kuvia harjoitustiedoistasi yleisimmisséa sosiaalisen median
palveluissa, kuten Facebookissa ja Instagramissa. Voit jakaa joko olemassa olevan kuvan tai ottaa uuden ja muokata sita
lisdamalla siihen harjoitustietosi. Jos kaytit treenin aikana GPS-tallennusta, voit myds jakaa kuvan treenireitistasi.

Katso video napsauttamalla seuraavaa linkkia:

Polar Flow -sovellus | Valokuvien jakaminen treenitulosten ohessa

Polar Flow -sovelluksen kayton aloittaminen

Voit maarittaa kellon asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella.

Aloita Polar Flow -sovelluksen kaytto lataamalla sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google Play -kaupasta.
Tukitietoa ja lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosté on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

Ennen kuin uusi mobiililaite (dlypuhelin tai taulutietokone) otetaan kayttoon, laite on yhdistettava kelloon. Katso lisatietoja
kohdasta Yhdistdminen.
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Kello synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -sovellukseen automaattisesti treenin jalkeen. Jos puhelimessasi on Internet-
yhteys, aktiivisuus- ja harjoitustietosi synkronoituvat automaattisesti myés Flow-verkkopalveluun. Polar Flow -sovelluksen
kayttd on helpoin tapa synkronoida harjoitustiedot kellosta verkkopalveluun. Lisatietoja synkronoimisesta on kohdassa
Synkronointi.

Flow-sovelluksen ominaisuuksia koskevia lisatietoja ja ohjeita on Polar Flow -sovelluksen tuotetukisivulla.

Polar Flow -verkkopalvelu

Voit Polar Flow -verkkopalvelussa suunnitella ja analysoida treenejasi tarkasti ja lukea lisatietoa suorituksestasi. Maarité ja
mukauta kellosi juuri omiin tarpeisiisi sopivaksi lisaamalla lajiprofiileja sekd muokkaamalla niiden asetuksia. Voit myos jakaa
treenisi ystavillesi, kirjautua kuntokeskuksesi tunneille ja saada henkilokohtaisen treeniohjelman juoksutapahtumaa varten.

Polar Flow -verkkopalvelussa naet myds, kuinka suuren prosenttiosuuden péivittdisesta aktiivisuustavoitteestasi olet
saavuttanut, ja yksityiskohtaiset tiedot aktiivisuudestasi. Palvelu auttaa ymmartamaan, miten paivittaiset tapasi ja valintasi
vaikuttavat hyvinvointiisi.

Voit maarittaa kellon asetukset tietokoneella osoitteessa flow.polar.com/start. Sinut ohjataan lataamaan ja asentamaan

FlowSync-ohjelma, jonka avulla tiedot synkronoidaan kellon ja verkkopalvelun valilla. Voit luoda my6s verkkopalvelun
kayttajatilin. Jos maaritit asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella, voit kirjautua Flow-verkkopalveluun
asetusten maarittamisen yhteydessa luomillasi tunnuksilla.

Paivakirjassasi

Paivakirjasta naet paivittaisen aktiivisuutesi, unitietosi ja suunnitellut treenisi (treenitavoitteesi). Voit myos tarkastella
aiempia treenituloksiasi.

Raportit

Raportit-kohdassa voit seurata edistymistési.

Treeniraportit ovat kateva tapa seurata edistymista pitkalla aikavalilla. Viikko-, kuukausi- ja vuosiraporteissa voit valita
raportissa naytettavan lajin. Mukautetulla ajanjaksolla voit valita seka ajanjakson etta lajin. Valitse raportin ajanjakso ja laji
pudotusvalikoista ja valitse raportin kaaviossa naytettavat tiedot napsauttamalla pyorakuvaketta.

Aktiivisuusraporttien avulla on helppo seurata paivittaisen aktiivisuutesi kehitysta pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko
nahda paiva-, viikkko- vai kuukausikohtaiset raportit. Aktiivisuusraportissa naet myos valitun ajanjakson parhaat paivat
paivittaisen aktiivisuuden, askeleiden, kalorinkulutuksen ja unen perusteella.

Ohjelmat

Polar-juoksuohjelma raataloidaan tavoitettasi varten. Se perustuu Polar-sykealueisiin, ja siind huomioidaan henkilékohtaiset
ominaisuutesi ja treenitaustasi. Alykas ohjelma mukautuu kehityksesi perusteella. Saatavilla on Polar-juoksuohjelmat

5 km:n ja 10 km:n matkoille, puolimaratonille ja maratonille. Ohjelmissa on kahdesta viiteen juoksuharjoitusta viikossa. Mika
voisi olla helpompaal

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow.

Lajiprofiilit Polar Flow'ssa

Kellossa on oletuksena neljatoista lajiprofiilia. Voit lisata uusia lajiprofiileja lajiluetteloon ja muokata niiden asetuksia Polar
Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa. Kellossa voi olla enintdan 20 lajiprofiilia. Jos sinulla on yli 20 lajiprofiilia Polar
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Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa, luettelon ensimmaiset 20 siirretaan kelloon synkkauksen yhteydessa.

Uuden lajiprofiilin lisdaminen
Polar Flow -mobiilisovelluksessa:
1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.

2. Napauta oikeassa ylakulmassa olevaa plusmerkkia.
3. Valitse laji luettelosta. Napsauta Android-sovelluksessa Valmis-kohtaa. Laji lisataan lajiprofiililuetteloon.

i Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ Nightly Recharge

o Skin temperature

» o B ¢

More

Polar Flow -verkkopalvelussa:

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeési/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.

3. Valitse Liséé lajiprofiili ja valitse laji luettelosta.

4. Laijilisataan luetteloon.

@ Voit muuttaa lajiprofiilien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava laji ja veda se haluamaasi
kohtaan luettelossa.

@ Et voi luoda itse uusia lajeja. Polar hallitsee lajiluetteloa, koska kussakin lajissa on eraita oletusasetuksia, jotka
vaikuttavat esimerkiksi kalorien laskentaan seka harjoituskuormitus ja palautuminen -ominaisuuteen.

Lajiprofiilin muokkaaminen

Voit maarittda kuhunkin lajiprofiiliin lajikohtaisia asetuksia. Voit esimerkiksi luoda raataloidyt treenindkymat kutakin lajia
varten ja valita, mita tietoja haluat nahda treenin aikana. Lisatietoja kellosi lajiprofiiliasetuksista on tukiartikkelissa Miten
lajiprofiileja ja treenindkymid muokataan Polar Flow’ssa?

Polar Flow -mobiilisovelluksessa:
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1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.
2. Valitse laji ja napauta Muokkaa-kohtaa.
3. Napauta lopuksi Valmis-nappia. Muista synkronoida asetukset kelloon.

< Back -+

Sport profiles 18/20 @

Cancel Done

72 Running
with Polar Vantage V3

L ]

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Location

1,0 km

Training sounds

off Soft

- n

% of max % of HR reserve
Running
Speed/pace
Edit > T
Remove Power

- - e

| Cancel

Flow-verkkopalvelussa:

1. Napsauta oikeassa yldkulmassa nakyvaa nimeési/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.
3. Napsauta Muokkaa sen lajin kohdalla, jota haluat muokata.

Huomaa, ettéd monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke néytetédéan toisissa

laitteissa -asetus on oletusarvoisesti kdytossa. Tama tarkoittaa, ettad yhteensopivat, langatonta Bluetooth
@ Smart -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin

lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytossa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon

tai pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.

Harjoittelun suunnitteleminen

Voit suunnitella harjoituksiasi ja luoda itsellesi yksilollisia harjoitustavoitteita Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -

sovelluksessa.

Treenisuunnitelman luominen Kausisuunnittelun avulla

Flow-verkkopalvelun Kausisuunnittelu on erinomainen tydkalu vuosittaisen treenisuunnitelman luomiseen. Polar Flow

auttaa luomaan kattavan treenisuunnitelman, jonka avulla saavutat tavoitteesi. Kausisuunnittelu-tyokalu on Polar Flow -

verkkopalvelun Ohjelmat-valilehdell.
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@ Polar Flow for Coach on ilmainen etdvalmennusalusta, jolla valmentajasi pystyy laatimaan kausikohtaisen
treenisuunnitelmasija suunnittelemaan yksittéisten treenien pienimmatkin yksityiskohdat.

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Huomaa, etta treenitavoitteet on synkronoitava kelloon FlowSync-ohjelmalla tai Flow-sovelluksella, ennen kuin tavoitteita

voi kayttaa. Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana.
Treenitavoitteen luominen Polar Flow -verkkopalvelussa:
1. Siirry Paivékirjaan ja napsauta Liséé > Harjoitustavoite.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Siirry kohtaan Lisaé harjoitustavoite, valitse Laji, syota Tavoitteen nimi (enintaan 45 merkkia), Pdivdmaara ja
Aloitusaika seka mahdolliset Muistiinpanot (valinnainen).

Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:

Kestotavoite
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W N~

Valitse Kesto.
Syota kesto.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisdépéivékirjaan.

Matkatavoite

’
2
3.
4

. Valitse Matka.
. Syota matka.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaépéivékirjaan.

Kaloritavoite

’
2
3.
4

. Valitse Kalorit.
. Syota kalorien maara.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaépéivékirjaan.

Kisavauhtitavoite

’
2
3.
4

. Valitse Kisavauhti.
. Tayta kaksi seuraavista arvoista: Kesto, Matka tai Kisavauhti. Kolmas taytetdan automaattisesti.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaépéivékirjaan.

Huomaa, etta kisavauhdin voi synkronoida ainoastaan Grit X-, Grit X Pro-, Grit X2 Pro-, Ignite 3, Pacer-, Pacer Pro-,
V800-, Vantage M-, Vantage M2-, Vantage M3-, Vantage V-, Vantage V2- ja Vantage V3- kelloon.

Vaiheistettu tavoite

1.
2.

Valitse Vaiheistettu.

Lisaa tavoitteeseen jaksoja. Lisda kestoon perustuva vaihe napsauttamalla Kesto tai matkaan perustuva vaihe
napsauttamalla Matka. Valitse Nimi ja Kesto/Matka jokaiselle vaiheelle.

Valitse valintaruutu Aloita seuraava vaihe automaattisesti, niin vaiheet vaihtuvat automaattisesti. Jos et valitse
valintaruutua, sinun on vaihdettava vaiheet manuaalisesti.

Valitse vaiheen intensiteetin pohjaksi syke, nopeus tai teho.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [WMl Heart rate N T EE s A x
Heart rate

Start next phase automatically o] m ‘ Speed ‘ e ]

‘ Power

® Tehoon perustuvat vaiheistetut treenitavoitteet ovat talla hetkella kdytossa vain Grit X-, Grit X Pro-,
Grit X2 Pro-, Pacer-, Pacer Pro-, Vantage M3-, ja Vantage V2 -kellossa.
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5. Jos haluat toistaa vaiheen, valitse + Toista jaksoja ja veda toistettavat vaiheet Toisto-kohtaan.

00:01:00  Power

6. Voit tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihin 'ﬂ'

7. Lisaa tavoite péaivéakirjaasi napsauttamalla Lisaédpaivakirjaan.

Luo tavoite suosikkitreenitavoitteen perusteella

Jos olet luonut tavoitteen ja lisannyt sen suosikkeihisi, voit kayttaa sité vastaavien tavoitteiden pohjana. Tama helpottaa
treenitavoitteiden luomista, kun esimerkiksi monimutkaista vaiheistettua treenitavoitetta ei tarvitse luoda joka kerta alusta
alkaen.

Jos haluat kayttaa olemassa olevaa suosikkia treenitavoitteen pohjana, toimi seuraavasti:

1. Vie hiiren osoitin Péivakirjassasi paivamaaran kohdalle.
2. Napsauta +Lisaa > Suosikkitavoite ja valitse sitten tavoite Suosikit-luettelosta.

16 16

Yy

Training target 1 Favorites
Favorite target A Duration
00:50:00
View day I
PR Pha
Calories
700 keal

3. Suosikki lisataan paivakirjaasi kyseiselle paivélle aikataulutettuna tavoitteena. Treenitavoitteen aikataulutettu aika
on oletuksena klo 18.00.

4. Napsauta tavoitetta paivakirjassasi ja muokkaa sitd haluamallasi tavalla. Tavoitteen muokkaaminen tassa
nakymassa ei muuta alkuperéista suosikkitavoitetta.

5. Paivitd muutokset napsauttamalla Tallenna.

® Voit muokata suosikkitreenitavoitteitasi ja luoda uusia myos Suosikit-sivulla. Siirry Suosikit-sivulle

napsauttamalla 'ﬂ'-kuvaketta valikon ylareunassa.
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Tavoitteiden synkronointi kelloon

Muista synkronoida treenitavoitteet kelloon Flow-verkkopalvelusta joko FlowSync-ohjelman tai Flow-sovelluksen
avulla. Jos et synkronoi niitd, ne nékyvat vain Flow-verkkopalvelun paivékirjassa tai Suosikit-luettelossa.

Tietoa treenin aloittamisesta on kohdassa Treenin aloittaminen.

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -sovelluksessa

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -sovelluksessa:

[ ]
1. Siirry sivun ylareunassa kohtaan Harjoittelu ja napsauta .

2. Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:

Suosikkitavoite

1. Valitse Suosikkitavoite.
2. Valitse jokin olemassa olevista suosikkitreenitavoitteista tai Liséé uusi suosikkitavoite.

[ ]
3. Lisaa olemassa oleva tavoite Paivakirjaan napauttamalla kuvaketta tavoitteen vieressa.

4. Valitsemasi treenitavoite lisataan kuluvalle paivalle treenikalenteriin. Muokkaa treenitavoitteen aikaa avaamalla

treenitavoite paivakirjasta.
5. Jos valitset Lisaa uusi, voit luoda uuden Pikatavoitteen, Vaiheistetun tavoitteen, Strava Live -segmentin tai

Komoot-reitin.

Komoot-reitti on saatavilla vain Grit X-, Grit X Pro-, Grit X2 Pro-, Pacer Pro- , Vantage M3-, Vantage V2- ja
Vantage V3 -kellossa. Strava Live -segmentti on saatavilla Grit X-, Grit X Pro-, Grit X2 Pro-, M460-, Pacer-,
Pacer Pro-, V650-, V800-, Vantage M3-, Vantage V-, Vantage V2- ja Vantage V3 -kellossa.

il Tolia F1 = 14.39 <7 B 00w il Telia FI = 14.45 o 100 W
¢ Back P oL, ¢ Back Edit

All favorites *

Running target
e

Sort by
o R

Training targets (2)

Delete training target

Running phased EI
Running target m
Routes (1)
Pikatavoite

119



1. Valitse Pikatavoite.
2. Valitse, perustuuko pikatavoite matkaan, kestoon vai kaloreihin.
3. Lisaa laiji.
4. Nimea tavoite.
5. Aseta tavoitematka, -kesto tai -kalorimaara.
6. Lisaa tavoite Treenipaivakirjaan napauttamalla Valmis.
!l Taka F1 4G 14.51 o 0100 W anl| Taha FI &= 14.55 = @00 %
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o oo ousin o

Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Vaiheistettu tavoite
1. Valitse Vaiheistettu tavoite.
2. Liséaa laiji.
3. Nimea tavoite.
4. Aseta tavoitteen aika ja paivamaara.

Muokkaa vaiheasetuksia napauttamalla kuvaketta {e} vaiheen vieresta.

o

6. Lisaa tavoite Treenipaivakirjaan napauttamalla Luo tavoite.
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i ; Time
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00:10:00
Use training zones () Work
Rest
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-i Cooldown

Start next phase automatically ()

Siirra treenitavoitteet kelloon synkronoimalla sen Flow-sovelluksen kanssa.

Suosikit

Voit tallentaa ja hallita suosikkitreenitavoitteitasi Flow-verkkopalvelussa ja -mobiilipalvelussa kohdassa Suosikit. Voit
kayttaa suosikkejasi aikataulutettuna tavoitteena kellossa. Katso lisatietoja kohdasta Harjoittelun suunnitteleminen Flow-

verkkopalvelussa.

Naet kellossa suosikkien enimmaismaaran. Flow-verkkopalvelussa suosikkien maaraa ei ole rajoitettu. Jos sinulla on yli
100 suosikkia Flow-verkkopalvelussa, luettelon ensimmaiset 100 siirretdan kelloon synkronoinnin yhteydessa. Voit muuttaa

suosikkien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava suosikki ja veda se haluamaasi kohtaan luettelossa.

Treenitavoitteen lisaaminen Suosikkeihin:

1. Luo treenitavoite.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta ff

3. Tavoite lisataan suosikkeihin.

tai

1. Avaa luomasi tavoite Paivékirjastasi.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta ff

3. Tavoite lisataan suosikkeihin.

Suosikin muokkaaminen

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta f«' Kaikki suosikkitreenitavoitteesi

naytetaan.
2. Napsauta muokattavaa suosikkia ja sitten Muokkaa.

3. Voit vaihtaa lajia ja tavoitteen nime3, lisdta muistiinpanoja sekad muuttaa tavoitteen treenitietoja. Katso lisatietoja
kohdasta Harjoittelun suunnitteleminen. Kun olet tehnyt kaikki tarvittavat muutokset, napsauta Paivitda muutokset.
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Suosikin poistaminen

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 1:-' Kaikki suosikkitreenitavoitteesi

naytetaan.
2. Poista tavoite suosikkiluettelosta napsauttamalla oikeassa ylédkulmassa olevaa poistettavan treenitavoitteen
poistokuvaketta.

Synkronointi

Voit siirtéda tiedot kellosta Polar Flow -sovellukseen langattomasti Bluetooth-yhteydella. Voit my6s synkronoida kellon Polar
Flow -verkkopalveluun kayttamalla USB-porttia ja FlowSync-ohjelmaa. Tietojen synkronoiminen kellon ja Flow-sovelluksen
valilla edellyttaa Polar-tilia. Jos haluat synkronoida tiedot kellosta suoraan verkkopalveluun, tarvitset Polar-tilin lisaksi myos
FlowSync-ohjelman. Jos olet maarittanyt kellon asetukset, olet luonut Polar-tilin. Jos maaritit kellon asetukset

tietokoneella, tietokoneellasi on FlowSync-ohjelma.

Muista synkronoida kello, verkkopalvelu ja mobiilisovellus, niin tietosi pysyvat aina ajan tasalla.

Synkronoiminen Flow-mobiilisovellukseen

Varmista ennen synkronointia, etta

e Sinulla on Polar-tili ja Flow-sovellus
® Mobiililaitteessasi on Bluetooth paall ja laite ei ole lentotilassa

e Olet yhdistanyt kellon ja matkapuhelimesi. Katso lisatietoja kohdasta Yhdistaminen.

Tietojen synkronointi:

1. Kirjaudu sisaan Polar Flow -sovellukseen ja pida kellon painiketta painettuna, kunnes kellon nayttoon tulee teksti
Muodostetaan yhteyttad puhelimeen.

2. Kellon naytossa lukee Yhdistetéan Polar Flow -sovellukseen.

3. Synkronointi suoritettu tulee kellon nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Kello synkronoi tiedot automaattisesti kerran tunnissa Polar Flow -sovellukseen, jos puhelimesi on Bluetooth-
vhteyden toiminta-alueella. Tiedot synkronoidaan automaattisesti myos aina treenin jalkeen ja kun olet

® muuttanut asetuksia kellossa. Kun kello synkronoi tiedot Polar Flow -sovellukseen, aktiivisuus- ja
harjoitustietosi synkronoituvat automaattisesti Internet-yhteyden valityksella myos Flow-verkkopalveluun.

Tukitietoa ja lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosté on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

Synkronointi Flow-verkkopalveluun FlowSync-ohjelman avulla

Tietojen synkronointi Flow-verkkopalveluun edellyttda FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start seké

lataa ja asenna ohjelma ennen synkronointia.

1. Liita kello tietokoneeseen. Varmista, ettd FlowSync-ohjelma on kaynnissa.
2. FlowSync-ikkuna avautuu ja synkronointi alkaa.
3. Valmis tulee nayttéon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Polar FlowSync -ohjelma siirtda tiedot kellosta Polar Flow -verkkopalveluun ja synkronoi muuttuneet asetukset, kun liitat
sen tietokoneeseen. Jos synkronointi ei kdynnisty automaattisesti, voit kdynnistaa FlowSync-ohjelman tyopoydan
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kuvakkeesta (Windows) tai sovelluskansiosta (Mac OS X). Jos laiteohjelmistoon on saatavilla péivitys, FlowSync ilmoittaa

siité ja kehottaa sinua asentamaan paivityksen.

@ Jos muutat asetuksia Flow-verkkopalvelussa kellon ollessa liitettyné tietokoneeseen, voit siirtda asetukset

kelloon painamalla FlowSync-ohjelman synkronointipainiketta.

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow.

Tukitietoa ja lisatietoja FlowSync-ohjelman kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/FlowSync.
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Tarkeita tietoja
Akku

Kellossa on sisdinen ladattava akku. Ladattavilla akuilla on rajallinen kayttoika, johon vaikuttavat lukuisat tekijat, kuten
akkuteknologia, kayttolampoétilat, lataustavat, kellosta huolehtiminen ja kellon kaytto. Voit pidentaa kellosi akun kayttoikaa

pitamalla kellon hyvassa kunnossa seka lataamalla ja sailyttamalla sitd seuraavien ohjeiden mukaisesti.

o Pida kellon latauskoskettimet puhtaina. Nain suojaat kelloa hapettumiselta ja muilta vaurioilta, joita lika ja suolavesi
(esim. hiki tai merivesi) voivat aiheuttaa. Paras tapa pitaa latauskoskettimet puhtaina on huuhdella kello haalealla
hanavedella jokaisen treenin jalkeen. Kello on vedenkestava, ja sen voi huuhdella juoksevalla vedella
vahingoittamatta elektronisia osia.

« Varmista ennen kellon lataamista, etta kellon ja johdon latauskoskettimissa ei ole kosteutta, polya eika likaa. Poista

mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimalla kevyesti.
« Alilataa kelloa alle 0 °C:n tai yli +40 °C:n [ampétiloissa.
« Al4 lataa kelloa syttyvien materiaalien l3hell tai syttyvien pintojen paalla.
« Alé lataa kelloa sen ollessa méarka.
« Alajata kelloa erittdin kylmaan (alle 10 °C) tai kuumaan (yli 50 °C) paikkaan &l4ka suoraan auringonpaisteeseen.

o Valta akun kayttamista taysin tyhjaksi ennen lataamista ja akun lataamista tayteen joka latauskerralla. Akun
varauksen pitaminen 10-90 prosentin tasolla rasittaa akkua vahemman, auttaa sailyttamaan parhaan mahdollisen

suorituskyvyn ja pidentaa akun kayttoikaa.
« Ala sailyta akkua tyhjana pitkia aikoja alaka pida sita aina tayteen ladattuna.

o Sailyta kelloa osittain ladattuna kuivassa ja viiledssa paikassa. Jos et aio kdyttaa kelloasi vahaan aikaan, lataa sen
akku noin 50 prosenttiin ennen sailytykseen siirtdmista. Sammuta sitten kello kohdasta Asetukset > Yleisasetukset
> Tietoja kellosta. Akun varaus heikkenee vahitellen sailytyksen aikana. Jos aiot sailyttaa kelloa kayttamattomana
useiden kuukausien ajan, se on hyva ladata muutaman kuukauden valein.

Ladattavat akut kuluvat ajan myot4, ja niiden kapasiteetti laskee. Puhelimissa ja urheilukelloissa, kuten Polar-kelloissa,
kaytetaan yleensa litiumioniakkuja, joiden keskimaarainen kayttoika on noin 2-3 vuotta. Talloin akun alkuperaisesta
kapasiteetista on jaljella noin 80 prosenttia. Kapasiteetti jatkaa laskemista ajan ja kdyton myota. Yksittaisen akun
kayttoikaan vaikuttavat kayttotavat ja -olosuhteet.

Polar suosittelee minimoimaan jatteiden mahdolliset haitat ymparistolle ja ihmisten terveydelle tuotteen kayttoian
paatyttya. Noudata siis paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodynna erillista elektroniikkaromun keraysta
mahdollisuuksien mukaan. Al havita tuotetta kunnallisen sekajatteen joukossa.

Akun lataaminen

Lataa akku tuotepakkauksessa toimitetun USB-johdon avulla tietokoneen USB-portin kautta.

Voit ladata akun seinépistorasiasta. Seinéapistorasiasta lataaminen edellyttaa USB-virtasovitinta (ei sisally
tuotepakkaukseen). Jos kaytat USB-virtasovitinta, varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5Vdc” ja ettéd sen
antama virta on vahintdan 500 mA. Kayta vain asianmukaisesti hyvaksyttya USB-sovitinta (merkintéa "LPS”, "Limited Power
Supply” tai "CE”).
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1. Lataa kello kytkemalla se USB-virtaporttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Johto napsahtaa

paikalleen magneetin avulla.

2. Ladataan-ilmoitus ilmestyy nayttoon.

Jos akku on tyhjentynyt kokonaan, latausanimaatio saattaa tulla nakyviin vasta monen minuutin

kuluttua.
3. Kun akkukuvake on tayttynyt, kellon akku on ladattu tayteen.

Lataaminen treenin aikana

Ala yrita ladata kelloa treenin aikana kannettavalla laturilla, kuten varavirtalahteelld. Akku ei lataudu, jos kello kytketdan
tehonlahteeseen treenin aikana. Jos latausjohto kytketaan kelloon treenin aikana, hiki ja kosteus voivat aiheuttaa
korroosiota latausjohtoon ja kelloon seka vaurioittaa niita. Lataaminen paattyy myds, jos aloitat treenin kellon ollessa

latauksessa.

Akun kesto
Akun kesto on

« Perustilassa: jopa viisi paivaa aktiivisuuden seurantaa kaytettaessa jatkuvaa sykeseurantaa ja puhelimen
ilmoitusten ollessa paalla. Jos nayton Aina paalla -tila on kaytossa, akunkesto on enintdan kaksi paivaa.

« Treenitilassa: jopa 30 tuntia yhtajaksoista treenaamista kaytettdessa yksitaajuuksista GPS:aa (virransaastétilaa) ja
optista sykkeen mittausta. Jopa 21 tuntia yhtéjaksoista treenaamista kaytettaessa kaksitaajuuksista GPS:aa

(tarkempi asetus) ja optista sykkeen mittausta

» Virransaastoétilassa:virransaastovalinnat nostavat akunkeston jopa sataan tuntiin treenitilassa.

@ Jos Nayton Aina paalla -tila on kaytossa, kellon akku tyhjenee nopeammin.

Akunkestoon vaikuttavat monet tekijat, kuten kellon kayttoympariston lampatila, kayttamasi toiminnot, taustavalon kaytto
seka akun ika. Myos usein toistuva synkronointi Polar Flow -sovellukseen heikentaa akun kestoa. Akun kesto lyhenee
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huomattavasti, kun lampoétila on selvasti nollan alapuolella. Kellon pitaminen paallystakin alla pitaa laitteen lampimana ja
pidentaa akun kestoa.

Lisatietoja on ohjeartikkelissa Kuinka pitka Ignite 3:n akunkesto on?

Akun tila ja ilmoitukset

Akun tilan kuvake

Akun tilan kuvake tulee nayttoon, kun kdannat rannetta katsoaksesi kelloa tai palaat valikosta
aikanakymaan. Akun tilan kuvake nayttaa prosentteina, kuinka paljon akun varausta on jaljella.

Akun ilmoitukset

« Kun akun varaus on heikko, Akun varaus on heikko. Lataa akku tulee nayttoon ajannayttotilassa. Kellon akun
lataaminen on suositeltavaa.
« Lataa ennen treenié tulee nayttoon, jos lataus ei riita harjoituksen tallentamiseen.

liImoitukset heikosta varauksesta treenin aikana:

« Akun varaus heikko tulee nayttoon, kun akun varaus alkaa olla vahissa. Jos varaus laskee liian heikoksi sykkeen ja
GPS-tietojen mittaamista varten, ilmoitus naytetédan uudelleen, sykkeen mittaus keskeytetaan ja GPS-toiminto
sammutetaan.

o Kun akun varaus on erittain vahissa, naytossa lukee Tallennus lopetettu. Kello lopettaa treenin tallentamisen ja
tallentaa harjoitustiedot.

Jos naytto on pimea, akku on tyhja ja kello on siirtynyt lepotilaan. Lataa kello. Jos akku on tyhjentynyt kokonaan,

latausanimaation ilmestyminen néayttoon voi kestaa hetken.

Kellon huoltaminen

Muiden elektronisten laitteiden tapaan myds Polar-kello on pidettava puhtaana ja sité on kasiteltava huolellisesti. Seuraavat
ohjeet auttavat tayttamaan takuun edellytykset, pitaméaan laitteen huippukunnossa ja valttamaan lataus- ja
synkronointiongelmia.

Kellon pitdminen puhtaana

Pese kello ja ranneke jokaisen treenikerran jalkeen juoksevan veden alla miedolla saippualla ja vedella. Kuivaa pehmeélla
pyyhkeella.

Pida kellon latauskoskettimet ja -johto puhtaina, jotta lataus ja synkronointi toimivat ongelmitta.

Varmista ennen kellon lataamista, etta kellon ja johdon latauskoskettimissa ei ole kosteutta, polya eika likaa. Poista
mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimélla kevyesti. Al lataa kelloa sen ollessa marka tai hikinen.

Pida kellon latauskoskettimet puhtaina. Nain suojaat kelloa hapettumiselta ja muilta vaurioilta, joita lika ja suolavesi (esim.
hiki tai merivesi) voivat aiheuttaa. Paras tapa pitda latauskoskettimet puhtaina on huuhdella kello haalealla hanavedella

jokaisen treenin jalkeen. Kello on vedenkestéava, ja sen voi huuhdella juoksevalla vedella vahingoittamatta elektronisia osia.
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Huolehdi optisesta sykesensorista.

Suojaa takakannen optisen sensorin alue naarmuilta. Naarmut ja lika heikentavéat ranteesta tehtavan sykkeen mittauksen
tarkkuutta.

Ala kayta hajustetta, voidetta, ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hydnteiskarkotetta siind kohdassa ihoa, jossa pidét
kelloa. Jos kello joutuu kosketuksiin naiden tai muiden kemikaalien kanssa, pese se miedolla saippua-vesiliuoksella ja
huuhtele se huolellisesti juoksevan veden alla.

Sailytys

Sailyta harjoituslaite viiledssa ja kuivassa paikassa. Al sailyta sitd kosteassa, hengittamattdoméassa paikassa
(muovikassissa tai urheilukassissa) tai séhkda johtavassa materiaalissa (marka pyyhe). Ala jata harjoituslaitetta pitkaksi
aikaa suoraan auringonpaisteeseen esimerkiksi autoon tai pyoran pidikkeeseen. Jos et aio kayttaa kelloasi vahaan aikaan,
sailyta sita osittain ladattuna. Akun varaus heikkenee vahitellen sailytyksen aikana. Jos aiot sailyttaa kelloa
kayttamattomana useiden kuukausien ajan, se on hyva ladata muutaman kuukauden valein. Tama pidentaa akun
kayttoikaa.

Al jata laitetta aarimmaisen kylmaén (alle -10 °C) tai kuumaan (yli 50 °C) paikkaan alaka suoraan
auringonpaisteeseen.

Huolto

Suosittelemme, etta tuotetta huolletaan sen kahden vuoden takuuaikana ainoastaan valtuutetuissa Polar-huoltopisteissa.
Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisia vahinkoja. Lisatietoja on kohdassa Rajoitettu
kansainvalinen Polar-takuu.

Yhteystiedot ja kaikkien Polar-huoltopisteiden tiedot I6ydat osoitteesta support.polar.com ja maakohtaisilta sivustoilta.

Huomioitavaa

Polar-tuotteet (treenilaitteet, aktiivisuusrannekkeet ja lisdvarusteet) on suunniteltu osoittamaan fyysisen kuormituksen ja
palautumisen tasoa treenin aikana ja sen jalkeen. Polar-treenilaitteet ja -aktiivisuusrannekkeet mittaavat syketta ja/tai
kertovat aktiivisuudestasi. Integroidulla GPS:lla varustetut Polar-treenilaitteet nayttavat nopeuden, matkan ja sijainnin.

Kattava luettelo yhteensopivista lisdvarusteista on osoitteessa www.polar.com/en/products/accessories.

limanpainesensorilla varustetut Polar-treenilaitteet mittaavat korkeutta ja muita muuttujia. Laitetta ei ole tarkoitettu
mihinkaan muuhun kayttoon. Polar-treenilaitetta ei saa kayttaa sellaiseen mittaamiseen, jossa edellytetddn ammattimaista
tai teollista tarkkuutta.

Hairiot treenin aikana

Sahkémagneettiset héiriot ja harjoituslaitteet

Sahkolaitteiden laheisyydessa voi esiintya hairidita. Myos WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
harjoituslaitteessa. Virheellisten lukemien ja toimintahairididen valttamiseksi siirry kauemmaksi héiridita mahdollisesti

aiheuttavista tekijoista.

Hairioita voi aiheutua myos harjoituslaitteista, joissa on elektronisia tai séhkoisia komponentteja, kuten LED-nayttoja,
moottoreita ja sahkojarruja. Voit yrittéa ratkaista ongelmat kokeilemalla seuraavaa:

1. Riisu sykesensorin kiinnitysvyo ja kayta harjoituslaitteita normaaliin tapaan.
2. Liikuta treenilaitetta, kunnes |oydat kohdan, jossa ndytossa ei ole hajalukemaa eika sydansymboli vilku. Hairiot ovat
usein voimakkaimpia suoraan laitteiston ndyton edessé, kun taas nayton vasemmalla tai oikealla puolella hairidita ei
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yleensa esiinny.
3. Pue sykesensorin kiinnitysvyo uudelleen paallesi ja pyri pitamaan treenilaitetta hairiottomalla alueella.

Jos treenilaite ei edelleenkaan toimi harjoituslaitteiden kanssa, niiden aiheuttamat sahkohairiot saattavat estaa
langattoman sykkeenmittauksen.

Terveys ja treenaaminen

Treenaamiseen saattaa siséltya joitakin riskeja. Ennen saéannollisen harjoitusohjelman aloittamista on suositeltavaa vastata
seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat myontavasti yhteenkin seuraavista kysymyksista, on

suositeltavaa kayda laakarintarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

« Oletko ollut harrastamatta liikuntaa viimeiset viisi vuotta?

« Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?
o Kaytatko verenpaine- tai sydantautilaakkeita?

o Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

o Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

« Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

o Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
o Tupakoitko?

» Oletko raskaana?

Huomaa, etta sykkeeseen voivat vaikuttaa harjoitustehon liséksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-, astma- ja
hengitystielaakkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

Elimiston reaktioita on tarkeaa tarkkailla treenin aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai vasymysté treenin aikana,
suosittelemme joko keskeyttdméaéan treenin tai jatkamaan sitéd kevyemmalla teholla.

Huomautus: Voit kdyttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit sydamentahdistinta tai muuta ihonalaista elektronista laitetta.
Polar-tuotteiden ei teoriassa pitéisi pystya hairitsemaan tahdistimen toimintaa. Tietoja ilmenneista hairidista ei myoskaan
ole. Emme kuitenkaan anna virallista takuuta tuotteen soveltuvuudesta kayttoon kaikkien tahdistimien tai muiden
ihonalaisten laitteiden kanssa. Mikali olet epavarma tai koet epatavallisia tuntemuksia Polar-tuotteiden kayton aikana, ota

yhteytta laakariin tai inonalaisen laitteesi valmistajaan kayttoturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin inokosketukseen tulevalle aineelle tai arvelet tuotteen kayton aiheuttaneen allergisen reaktion,
tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot. Jos saat ihoreaktioita, lopeta tuotteen kaytto ja ota yhteys
ladkariin. limoita ihoreaktioista myods Polar-asiakaspalveluun. Voit valttaa mahdolliset sykesensorin kaytosta johtuvat
ihoreaktiot kayttamalla lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele paita lahettimen elektrodien kohdalta hyvin, jotta elektrodit
havaitsevat sykesignaalin.

Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorin tai rannekkeen pinnasta irtoava vari saattaa
varjata vaaleita vaatteita. Se saattaa myos irrottaa varia tummista vaatteista ja ndin mahdollisesti varjata
vaaleampia treenilaitteita. Jotta vaalea treenilaite pysyy monta vuotta siistina, varmista, ettei treenivaatteistasi
@ irtoa varia. Jos kaytat ihollasi hajustetta, voidetta, ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hyonteiskarkotetta,
varmista, ettei se pdase kosketuksiin treenilaitteen tai sykesensorin kanssa. Jos treenaat kylmissa
olosuhteissa (-20...-10 °C), suosittelemme pitdméaan treenilaitetta takin hihan alla suoraan ihoa vasten.

Varoitus - pida paristot lasten ulottumattomissa

Polar-sykesensorit (esimerkiksi H10 ja H9) sisaltavat nappipariston. Nappipariston nieleminen voi aiheuttaa vakavia sisaisia
palovammoja jo kahdessa tunnissa ja voi johtaa kuolemaan. Pidéa uudet ja kdytetyt paristot poissa lasten ulottuvilta. Jos
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paristolokero ei sulkeudu kunnolla, lopeta tuotteen kaytto ja pida se poissa lasten ulottuvilta. Jos epéilet, etta paristoja on
nielty tai niitd on joutunut jonkin kehonosan siséén, hakeudu vélittdméasti laékariin.

Turvallisuutesi on meille tarkeaa. Polar Bluetooth® Smart -juoksusensori on muotoiltu siten, ettei se tartu mihinkaan
helposti kiinni. Ole kuitenkin varovainen, kun juokset juoksusensorin kanssa esimerkiksi tiheikossa.

Polar-tuotteen turvallinen kaytto

Polar tarjoaa asiakkailleen tuotteen myynnin aloituksesta alkaen tuotetukipalvelua vahintéan viisi vuotta. Tuotetukipalvelu

sisaltda Polar-laitteiden valttamattomat laiteohjelmistopaivitykset seka tarvittaessa kriittisten haavoittuvuuksien
korjaukset. Polar tarkkailee jatkuvasti tunnettujen haavoittuvuuksien julkaisuja. Paivita Polar-tuotteesi sdannollisesti ja
mahdollisimman pian siitd hetkesta, kun Polar Flow -mobiilisovellus tai Polar FlowSync -tietokoneohjelma ilmoittaa
saatavilla olevasta uudesta laiteohjelmistoversiosta.

Treenitiedot ja muut Polar-laitteelle tallennetut tiedot sisaltavat sinua koskevia arkaluonteisia tietoja, kuten nimesi, fyysiset
tietosi, yleiset terveystietosi ja sijaintisi. Sijaintitietoja voidaan kayttaa paikantamiseesi, kun treenaat ulkona, ja tavallisten
reittiesi selvittamiseen. Sailyta siksi laitetta erittdin huolellisesti, kun et kayta sita.

Huomaa, etté jos kaytat puhelimen ilmoituksia rannelaitteessasi, tiettyjen sovellusten viestit naytetaan rannelaitteen
naytossa. Uusimmat viestit voidaan lukea myos laitteen valikosta. Jos haluat varmistaa yksityisten viestiesi pysymisen
salassa, valta Puhelimen ilmoitukset -toiminnon kayttamista.

Ennen kuin annat laitteen kokeiluun kolmannelle osapuolelle tai myyt sen, palauta laitteen tehdasasetukset ja poista laite
Polar Flow -tililta. Tehdasasetukset voidaan palauttaa tietokoneen FlowSync-ohjelmalla. Tehdasasetusten palauttaminen
tyhjentaa laitteen muistin, eika laitetta voida enéaa yhdistaa tietoihisi. Jos haluat poistaa laitteen Polar Flow -tililta, kirjaudu
Polar Flow -verkkopalveluun, valitse tuotteet ja napsauta poistettavan tuotteen vieressa olevaa Poista-painiketta.

Samat treenit on tallennettu myds mobiililaitteeseesi Polar Flow -sovelluksella. Voit ottaa mobiililaitteessasi kayttoon
erilaisia turvallisuutta parantavia ominaisuuksia, kuten vahvan tunnistautumisen ja laitteen salauksen. Katso
ominaisuuksien kayttoonottoa koskevat ohjeet mobiililaitteesi kayttoohjeista.

Suosittelemme kayttamaan Polar Flow -verkkopalvelussa salasanaa, jossa on vahintdan 12 merkkia. Jos kaytat Polar Flow
-verkkopalvelua julkisella tietokoneella, muista tyhjentaa valimuisti ja selaushistoria, jotta muut henkilot eivat paase tilillesi.
Ala myoskaan salli tietokoneen selaimen tallentaa tai muistaa Polar Flow -verkkopalvelun salasanaasi, ellei kone ole omasi.

limoita tietoturvaongelmista osoitteeseen security(a)polar.com tai Polar-asiakaspalveluun.

Tekniset tiedot

Polar Ignite 3
Malli: 5J

Akkutyyppi:
215 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku
Kayttoaika:

Perustilassa: jopa viisi paivaa aktiivisuuden seurantaa kaytettdessa jatkuvaa sykeseurantaa ja puhelimen ilmoitusten
ollessa paalla. Jos nayton Aina paalla -tila on kaytossa, akunkesto on enintaan kaksi paivaa.
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Treenitilassa: jopa 30 tuntia yhtéjaksoista treenaamista kaytettdessa yksitaajuuksista GPS:44 (virransaastotilaa) ja optista
sykkeen mittausta. Jopa 21 tuntia yhtajaksoista treenaamista kaytettdessa kaksitaajuuksista GPS:aa (tarkempi asetus) ja
optista sykkeen mittausta

Virranséaastotilassa: virransaastovalinnat nostavat akunkeston jopa sataan tuntiin treenitilassa.

@ Jos Nayton Aina paalla -tila on kaytossa, kellon akku tyhjenee nopeammin.

Lisatietoja on ohjeartikkelissa Kuinka pitka Ignite 3:n akunkesto on?

Kayttolampotila:

-10...+560°C

Kellon materiaalit:

Ignite 3

Laite: ABS+10GF, ASA+10GF, Corning Gorilla 3 -lasi, ruostumaton teras, PMMA
Ranneke: silikonia, solki ja jousitapit ruostumatonta terasta

Ignite 3 Titanium

Laite: ABS+10GF, Corning Gorilla Glass 3, titaani, ruostumaton terds, PMMA
Ranneke (musta silikoni): silikonia, alumiinisolki, jousitapit ruostumatonta terasta
Ranneke (Sun-Kissed Bronze, nahka): kasviparkittua nahkaa, solki ja jousitapit ruostumatonta terasta
Lisévarusteena saatavien rannekkeiden materiaalit:

Katso Polar-lisdvarusteet.

USB-johdon materiaalit:

PA, N52 NdFeB (sinkkipinnoitettu), 6801-messinki (kultapinnoitettu), TPE, Velcro, PBT, messinki
Kellon tarkkuus:

Tarkempi kuin + 0,5 sekuntia/paiva lampatilan ollessa 25 °C

GPS:n tarkkuus:

Matka +2 %

Reitin keskitarkkuus: 5 m (kaksitaajuuksinen GPS)

Nama arvot saavutetaan aukealla alueella, jossa kerrostalot tai puut eivat hairitse satelliittien toimintaa. Arvot voidaan
saavuttaa kaupungeissa tai metsissa, mutta arvoissa voi esiintya toisinaan vaihtelua.

GPS-tallennusvali

1 sekunti (voidaan muuttaa 1 tai 2 minuuttiin virranséastoasetuksissa)

Korkeusmittauksen resoluutio:
im

Nousun/laskun resoluutio:

5m

Enimmaiskorkeus:

130


https://support.polar.com/fi/what-is-the-battery-lifetime-and-operational-time-of-my-ignite-3
https://www.polar.com/en/all-accessories/#pf7=1

9000m

Sykkeenmittausalue:

15-240 bpm

Nopeusnayttoalue:

0-399 km/h

Vesitiiviys:

30 m (soveltuu uimiseen)

Muistikapasiteetti:

Kieliasetuksista riippuen jopa 90 tuntia sykeharjoituksia, joissa kaytetdan GPS-sensoria
Sensorit:

Precision Prime™, kiihtyvyysanturi, ympariston valoisuuden anturi, ranteen ihon lampatila-anturi
Néaytto

1,28 tuuman AMOLED-néytto, 416 x 416

Kayttaa langatonta Bluetooth®-teknologiaa.
Radiolaite kayttaa 2,402-2,480 GHz:n ISM-taajuusaluetta, ja sen enimmaisteho on 5 mW.

Optisen Polar Precision Prime -sykesensorin kayttama fuusioteknologia mittaa erittéain pienen ja turvallisen séhkovirran
avulla laitteen ja ranteen valista kosketusta tarkkuuden parantamiseksi.

Polar FlowSync -ohjelma

FlowSync-ohjelman kaytto edellyttaa tietokonetta, jossa on Microsoft Windows- tai Mac-kayttojarjestelma, Internet-yhteys
ja vapaa USB-portti.

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

Polar Flow -mobiilisovelluksen yhteensopivuus

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

Polar-tuotteiden vesitiiviys

Useimpia Polar-tuotteita voi kayttaa uinnin aikana. Ne eivit kuitenkaan ole sukellustietokoneita. Al paina laitteen
painikkeita veden alla vesitiiviyden varmistamiseksi.

Ranteesta sykettd mittaavat Polar-laitteet soveltuvat uimiseen ja kylpemiseen. Ne keraavat aktiivisuustietoja ranteen
likkeistda myos uidessa. Olemme kuitenkin havainneet testeissé, etta ranteesta tehtéva sykkeen mittaus ei toimi
optimaalisesti vedess3, joten emme voi suositella ranteesta tehtavaa sykkeen mittausta uimisen aikana.

Kelloteollisuudessa vesitiiviys ilmoitetaan yleensa metreina, miké tarkoittaa siina syvyydessa vallitsevaa staattista
vedenpainetta. Polar kdyttda samaa merkintatapaa. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu kansainvélisen ISO 22810- tai
IEC60529-standardin mukaisesti. Jokainen vesitiiviysmerkinnalla varustettu Polar-laite testataan ennen toimitusta. Nain

varmistetaan, etta ne kestavat vedenpaineen.

131


https://support.polar.com/fi/support/FlowSync/What_are_the_technical_requirements_for_using_Polar_FlowSync_software
https://support.polar.com/fi/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

Polar-tuotteet on jaettu neljaan luokkaan vesitiiviyden mukaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi vesitiiviyskategoria tuotteen
takakannesta ja vertaa sita seuraavaan taulukkoon. Huomioithan, ettei taulukkoa voi valttamatta soveltaa muiden
valmistajien tuotteisiin.

Veden alla liikuttaessa laitteeseen kohdistuva vedessa liikkumisen aiheuttama dynaaminen paine on staattista painetta
suurempi. Tama tarkoittaa, etta tuotteen lilkkuttaminen veden alla altistaa sen suuremmalle paineelle kuin se altistuisi
paikallaan ollessaan.

Tuotteen takana Roiskevesi, Kylpeminen Pintasukellus Laitesukellus Vesitiiviysominaisuudet
oleva merkinta hiki, sade jne. ja uiminen snorkkelin (ilmaséilididen
kanssa kanssa)

(ei ilmaséilioita)

Vesitiiviys: IPX7 OK - - - Ala pese painepesuirilla.
Kestaa roiskevetts,
sadetta jne.
Viitestandardi: IEC60529.

Vesitiiviys: IPX8 OK OK - - Vahimmaisvaatimus
kylpemiseen ja uimiseen.
Viitestandardi: IEC60529.

Vedenkestava OK OK - - Vahimmaisvaatimus
Vedenkestava kylpemiseen ja uimiseen.
20/30/50 metriin Viitestandardi: 1S022810.
asti

Sopii uimiseen

Vedenkestava 100  OK OK OK - Soveltuu toistuvaan

metriin kayttoon vedessa, mutta ei
laitesukellukseen.
Viitestandardi: 1SO022810.

Lakisaateiset tiedot

Tama tuote on direktiivien 2014/53/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU mukainen. Asianmukainen
c € vaatimustenmukaisuusvakuutus on luettavissa osoitteessa www.polar.com/en/regulatory_

information.

Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, ettd Polar-tuotteet ovat
elektronisia laitteita ja kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston sahkolaitteiden ja elektronisten
laitteiden jatteidenkasittelya (WEEE) koskevan direktiivin 2012/19/EU piiriin. Tuotteissa kaytetyt

. paristot ja akut kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston 12. heindkuuta 2023 antaman akkuja ja
paristoja seka kaytettyja akkuja ja paristoja koskevan asetuksen (EU) 2023/1542 piiriin. M&araysten
mukaan namaé Polar-tuotteet ja niissé olevat paristot/akut on EU-maissa havitettava erikseen. Polar
suosittelee, etta jatteistd ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat minimoidaan myos EU:n
ulkopuolisissa maissa noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodyntamalla
elektronisten laitteiden, paristojen ja akkujen lajittelua mahdollisuuksien mukaan.

Naet Polar Ignite 3 -kelloa koskevat lakisdateiset merkinnat siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja
kellosta.
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Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu

Polar Electro Oy myontaa Polar-tuotteille rajoitetun kansainvalisen takuun. Takuun myontéja tuotteille, jotka on
myyty Yhdysvalloissa tai Kanadassa, on Polar Electro, Inc.

Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa Polar-tuotteen alkuperaiselle ostajalle, ettd tuote on materiaalien ja tyon
laadun osalta virheeton kahden (2) vuoden ajan ostopaivasta. Tama ei koske silikonista tai muovista valmistettuja
rannekkeita, joiden takuuaika on yksi (1) vuosi ostopaivasta.

Takuu ei kata pariston normaalia kulumista, muuta normaalia kulumista, vaarinkaytosta, onnettomuuksista tai
varotoimien laiminlyonnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista kayttoa, rikkoutuneita tai
naarmuuntuneita koteloita tai nayttoja, tekstiilista kasivarsihihnaa, tekstiili- tai nahkaranneketta, joustavaa
kiinnitysvyota (esim. sykesensorin kiinnitysvyo) eika Polar-vaatteita.

Takuu ei myoskaan kata mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia, mukaan luettuna valittomat, epasuorat,
satunnaiset, valilliset tai erityiset vahingot, tappiot, kulut ja kustannukset, jotka aiheutuvat tastéa tuotteesta tai
liittyvat tahan tuotteeseen.

Takuu ei koske kaytettyna ostettuja tuotteita.

Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-keskushuollossa riippumatta ostomaasta.

Polar Electro Oy:n/Inc:n mydntama takuu ei vaikuta kuluttajalle sovellettavissa kansallisissa laeissa maéaritettyihin
oikeuksiin eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan oikeuksiin myyjaan nahden.

Sailyta kuitti ostotodistuksena.

Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa Polar Electro Oy/Inc. on markkinoinut tuotetta.

Valmistaja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE www.polar.com.

Polar Electro Oy on ISO 9001:2015 -sertifioitu yritys.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttoohjeen mitdén osaa ei saa kayttaa tai

jalientda missaan muodossa tai millaan tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta myontamaa kirjallista lupaa.

Tassa kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n tavaramerkkeja. Tassa

kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n rekisterdityja

tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisteroity tavaramerkki ja Mac OS on Apple Inc:n rekisteroity

tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat Bluetooth SIG, Inc:n omistamia rekisteroityja tavaramerkkeija, joita Polar

Electro Oy kayttaa kayttooikeussopimusten mukaisesti.

Vastuunrajoitus

Taman kayttéohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita saatetaan muuttaa
ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitédan vaitteita tai myonna mitaan takuita tdhan kayttdohjeeseen tai
tassa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin liittyen.

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittomat, epasuorat, satunnaiset, vélilliset tai erityiset kulut, jotka aiheutuvat taman
aineiston tai tdsséa kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat tdman aineiston tai tdssa kuvattujen tuotteiden
kayttoon.
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