Carregar

Paraligar e carregar seu relogio, conecte-o a uma porta
USB energizada ou a um carregador USB com o cabo
personalizado fornecido na caixa.
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Configurar

Depois de ativar o relégio, escolha o idioma e o método de
configuragao. O relogio oferece trés opgdes de configuragéo:
(A) configurar em seu celular,
(B) no computador ou
(C) noreldgio.
Navegue até a opgéo mais conveniente para vocé com os
botées PARA CIMA/PARA BAIXO e confirme a selegao
com OK. Recomendamos a opgéo A ou B. Vocé obtera as
atualizag6es mais recentes do seu relogio configurando-o no
celular ou no computador.

A Configurar em seu celular

Vocé deve fazer o pareamento no aplicativo Polar Flow e NAO

nas configuragdes de Bluetooth do celular.

1. Verifique se o celular esta conectado a Internet e ative o
Bluetooth®.

2. Baixe o aplicativo Polar Flow da App Store ou do Google
Play.

3. Abra o aplicativo Polar Flow no celular. O aplicativo Polar
Flow detecta o relogio e pede para vocé iniciar o pareamento.
Toque no botao Iniciar.

4. Aceite a solicitagcdo de pareamento Bluetooth no celular.
Confirme o codigo pin no relégio e o pareamento estara
concluido.

5. Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta. Nos
orientaremos vocé durante o registro e a configuragéo no
aplicativo.

Quando concluir as configuragoes, toque em Salvar e

sincronizar. Suas configuragdes seréo sincronizadas com o
relogio.

B Configurar no computador

1. Acesse flow.polar.com/start, baixe e instale o software de

transferéncia de dados Polar FlowSync no seu computador.

2. Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta.
Orientaremos vocé durante o registro e a configuragéo no
servigo web Polar Flow.

Para obter dados de atividade e de treino mais exatos e
personalizados, € importante ser preciso nas configuragoes.

Para manter seu relogio atualizado, atualize o firmware sempre
que uma nova versao estiver disponivel. Vocé sera notificado
pelo Flow guando houver uma nova versao disponivel.

Mantenha-se informado

A PARACIMA

@ VOLTAR/MENU/
SINCRONIZAR

¥ PARABAIXO

Funcodes dos botdes principais

« Pressione OK para confirmar as opgdes.

« Navegue pelos mostradores do relégio, pelas telas de
treino e pelo menu usando os botées PARA CIMA/PARA
BAIXO; percorra as listas de selegéo e ajuste o valor
escolhido.

Retorne, pause e finalize usando o botédo VOLTAR.

Na tela de hora, pressione VOLTAR para entrar no
menu, pressione e segure para iniciar o pareamentoe a
sincronizacgao.

« Pressione e segure LUZ para bloquear os botdes.



Usar

Para obter leituras de frequéncia cardiaca precisas durante o
treino, coloque o relégio corretamente:

« Cologue oreldgio sobre o pulso, pelo menos a largura de
um dedo acima do osso do pulso.

Aperte a pulseira no pulso com firmeza. O sensor traseiro
deve estar em contato permanente com a pele, e o relogio
néo pode se mover em seu brago.
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De vez em quando, solte um pouco a pulseira para que ela
figue mais confortavel e para deixar a pele respirar.

Seurelogio também é compativel com os sensores
de frequéncia cardiaca Polar que vocé pode adquirir
como acessorios. Veja a lista completa de sensores e
acessorios compativeis em support.polar.com/br.

Treinar

. Coloque o relogio e ajuste a pulseira.

N —

. Pressione VOLTAR para entrar no menu principal, escolha
Iniciar o treino e va até um perfil de esporte.
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. Va paraum ambiente externo, longe de arvores e edificios
altos. Mantenha o relégio parado e com a tela virada para
cima para captar os sinais do satélite de GPS. O circulo ao
redor doicone do GPS ficara verde quando o GPS estiver
pronto.

4. Oreldgio mostraréa a frequéncia cardiaca quando ela for

detectada.
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Quando os sinais forem captados, pressione OK para
comecar a gravar o treino.

Pausar e parar o treino

Pressione VOLTAR para pausar sua sesséo de treino. Para
continuar o treino, pressione OK. Para parar a sesséo de treino,
pressione e segure VOLTAR durante a pausa, até que aparega
Gravagao terminada.

Cuidados com o seu relogio

Mantenha seu relogio limpo lavando-o em agua corrente apoés
cada sesséo de treino. Antes de carregar a bateria, verifique
se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do
relogio e do cabo. Remova a sujeira e aumidade com cuidado.
Nao carregue o relégio quando ele estiver molhado.

Polar Flow

Analise seus resultados de treino, atividade e sono em
movimento com o aplicativo Flow e aprofunde-se no servigo
web Flow. Lembre-se de sincronizar seu relogio regularmente
com o Polar Flow para manter seus dados atualizados entre o
relégio, o aplicativo movel e o servigo web.

Informacdes sobre os componentes e especificagdes técnicas estao
disponiveis no manual do usuario em support.polar.com/br.

Confira as instrugdes para trocar a pulseira neste video:
bit.ly/polar-wristband.

0 equipamento de radio funciona em faixas de frequénciaISM de 2,402 a
2,480 GHz e poténcia maximade 5 mW.

Atecnologia de fus&o do sensor 6ptico de frequéncia cardiaca Polar
Precision Prime usa uma quantidade muito pequena e segura de corrente
elétrica sobre a pele para medir o contato do dispositivo com o seu pulso
para melhorar a preciséo.

Modelo: Pacer: 5A, Pacer Pro: 5B, Vantage M/M2: 3A
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Guia de introducao

Pacer Pro

Reldgio de corrida com GPS avangado

Pacer

Reldgio de corrida com GPS

Vantage M e Vantage M2

Reld6gio multiesportivo com GPS

Portugués

Saiba mais em support.polar.com/br



