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MANUAL DO USUÁRIO DO POLAR M400

INTRODUÇÃO

Parabéns pelo seu novoM400! Projetado para entusiastas do exercício, o M400 comGPS, Smart Coa-
ching emedição permanente da atividade incentiva você a ir alémdos seus limites e a fazer o seu
melhor. Obtenha uma visão geral instantânea logo após sua sessão de treino, como aplicativo Flow, e
planeje e analise detalhadamente o seu treino como serviço web Flow.

Estemanual do usuário o ajudará a conhecer seu novo parceiro de treino. Para ver os tutoriais em vídeo
e a versãomais recente destemanual do usuário, acessewww.polar.com/en/support/M400.

M400

Monitore seus dados de treino, como frequência cardíaca, velocidade, distância e percurso, e atémesmo
as atividadesmais pequenas do seu dia a dia.

http://www.polar.com/br/support/M400
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SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA H7

Durante o treino, veja dados exatos da sua frequência cardíaca, em tempo real, no seuM400. Os dados
de frequência cardíaca são usados para analisar o que aconteceu na sessão.

Disponível apenas na versão doM400 com sensor de frequência cardíaca incluso. Se você comprou
um produto que não inclui um sensor de frequência cardíaca, não se preocupe, você poderá adquiri-lo
posteriormente.

CABO USB

Utilize o cabo USB para carregar a bateria e para sincronizar dados entre o seuM400 e o serviço web
Polar Flow pelo software FlowSync.

APLICATIVO POLAR FLOW

Veja os seus dados de treino rapidamente após cada sessão. O aplicativo Flow sincroniza, sem fio, os
seus dados de treino como serviço web Polar Flow. Baixe-o da AppStore ou do Google Play.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

O software FlowSync permite sincronizar dados entre o M400 e o serviço web Flow no seu computador
usando o cabo USB. Acesse flow.polar.com/start para baixar e instalar o software Polar FlowSync.

SERVIÇO WEB POLAR FLOW

Planeje e analise todos os detalhes do seu treino, personalize o seu dispositivo e saibamais sobre seu
desempenho empolar.com/flow.

http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow
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PRIMEIROS PASSOS
Para garantir que você aproveite aomáximo o seuM400 acesse flow.polar.com/start, onde instruções
simples vão orientá-lo na configuração doM400, no download do firmwaremais recente e na utilização
do serviço web Flow.

Se estiver compressa para fazer sua primeira corrida comoM400, você poderá fazer uma configuração
rápida, inserindo no dispositivo as configurações básicas, de acordo com as instruções emConfigurações
básicas.

CONFIGURAR O M400

Faça a configuração no serviço web Polar Flow. Nesse serviço, você pode preencher de uma só vez todos
os detalhes físicos necessários para obter dados de treino precisos. Você tambémpode selecionar o idi-
oma e baixar o firmwaremais recente para o seuM400. Para fazer a configuração no serviço web Flow,
você precisa de um computador com conexão à Internet.

Como alternativa, se não estiver disponível um computador com conexão à Internet, você pode começar
a partir do dispositivo. Observe que o dispositivo contém apenas uma parte das definições. Para
tirar o melhor proveito do seuM400, é importante fazer a configuração no serviço web Polar Flowmais
tarde.

O M400 é fornecido nomodo de armazenamento. Ele desperta quando é ligado a um computador ou
a um carregador USB. Se a bateria estiver completamente esgotada, pode demorar alguns minutos para
a animação do carregamento aparecer no visor.

CONFIGURAR NO SERVIÇO WEB POLAR FLOW

1. Acesse flow.polar.com/start e baixe o software Polar FlowSync, que é necessário para conectar o
M400 ao serviço web Flow.

2. Abra o pacote da instalação e siga as instruções apresentadas na tela para instalar o software.
3. Concluída a instalação, o FlowSync inicia automaticamente e solicita a conexão do dispositivo

Polar.
4. Conecte o seuM400 à porta USB do computador como cabo USB. OM400 despertará e come-

çará a carregar. Deixe o computador instalar os drivers USB, caso sejam sugeridos.
5. O serviço web Flow inicia automaticamente no seu navegador de Internet. Crie uma conta da

Polar ou conecte-se caso já tenha uma. Preencha os seus dados físicos comprecisão, uma vez que
eles afetamo cálculo das calorias e outras funções do Smart Coaching.

6. Inicie a sincronização clicando em Concluído e as definições serão sincronizadas entre o M400 e o
serviço. Assim que a sincronização terminar, o status do FlowSyncmudará para concluído.

http://flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/start


10

Os idiomas que você pode escolher no serviço web Polar Flow são: Bahasa Indonesia, Čeština, Dansk,
Deutsch, English, Español, Français, Italiano,日本語 ,Nederlands,Norsk, Polski, Português,简体中文 ,
Русский, Suomi, Svenska ou Türkçe.

CONFIGURAR A PARTIR DO DISPOSITIVO

Ligue oM400 à porta USB do computador ou a um carregador USB, utilizando o cabo fornecido na
embalagem. É exibida a indicação Seleccionar idioma. Pressione INICIAR para selecionar English. O
seuM400 é fornecido apenas comomenu em inglês, mas você pode adicionar outros idiomas quando
fizer a configuração no serviço web Polar Flow.

Defina os dados a seguir e confirme cada seleção como botão Iniciar. A qualquermomento, se quiser vol-
tar atrás e alterar uma definição, pressione Voltar chegar à definição que pretende alterar.

1. Formato da hora: Selecione 12 h ou 24 h. Com 12 h, selecioneAM ou PM. Defina depois a hora
local.

2. Data: Digite a data atual.
3. Unidades: Selecione unidadesmétricas (kg, cm) ou imperiais (lb, ft).
4. Peso: Digite o seu peso.
5. Altura: Digite a sua altura.
6. Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento.
7. Sexo: SelecioneMasculino ou Feminino.
8. Historial de treino: Ocasional (0-1 h/semana), Regular (1-3 h/semana), Frequente (3-5

h/semana), Pesado (5-8 h/semana), Semiprofissional (8-12 h/semana), Profissional (12+
h/semana). Para obtermais informações sobre o histórico de treino, consulte Definições físicas.

9. Quando concluir as configurações, será exibida a indicação Começar! e oM400 passará para o
visor da hora.

CONFIGURAÇÕES BÁSICAS

Para obter dados de treinomais precisos e personalizados, é importante informar comprecisão as defi-
nições físicas, como histórico de treino, idade, peso e sexo, que podem influenciar o cálculo das calorias e
outras funções do Smart Coaching.

É exibida a indicação Seleccionar idioma. Pressione INICIAR para selecionar English.

Se selecionar um idioma que não o inglês, você será direcionado para flow.polar.com/start para obter
o idioma. Ao usar oM400 com o serviço web Flow, você poderá adicionar outro idioma durante a con-
figuração. Para adicionar outro idioma posteriormente, acesse polar.com/flow e inicie a sessão. Clique no

http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow
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seu nome/foto de perfil no canto superior direito, selecione Produtos e depois Configurações doM400. Sele-
cione o idioma desejado na lista e sincronize com oM400. Os idiomas que podem ser escolhidos
são:Dansk, Deutsch, English, Español, Français, Italiano,日本語 ,Nederlands,Norsk, Polski,
Português,简体中文 , Русский, Suomi ou Svenska.

Se você selecionar English (inglês), será exibida a indicação para Configurar o Polar M400. Defina os
dados a seguir e confirme cada seleção como botão Iniciar. Se, a qualquermomento, você quiser voltar
atrás e alterar uma configuração, pressione VOLTAR até chegar à configuração que deseja alterar.

1. Formato da hora: Selecione 12 h ou 24 h. Com 12 h, selecioneAM ou PM. Defina depois a hora
local.

2. Data: Digite a data atual.
3. Unidades: Selecione unidadesmétricas (kg, cm) ou imperiais (lb, ft).
4. Peso: Digite o seu peso.
5. Altura: Digite a sua altura.
6. Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento.
7. Sexo: SelecioneMasculino ou Feminino.
8. Historial de treino: Ocasional (0-1 h/semana), Regular (1-3 h/semana), Frequente (3-5

h/semana), Pesado (5-8 h/semana), Semiprofissional (8-12 h/semana), Profissional (12+
h/semana). Para obtermais informações sobre o histórico de treino, consulte Definições físicas.

9. Quando concluir as configurações, será exibida a indicação Começar! e oM400 passará para o
visor da hora.

CARREGAR A BATERIA

Depois de retirar o M400 da caixa, a primeira coisa que deve ser feita é carregar a bateria. Antes de uti-
lizar o M400 pela primeira vez, carregue totalmente a bateria.

OM400 possui uma bateria interna recarregável. Utilize o cabo USB fornecido como produto para a car-
regá-la pormeio da porta USB do seu computador.

Você pode carregar a bateria emuma tomada de parede. Ao carregar emuma tomada de parede, utilize
um adaptador de alimentação USB (não fornecido como produto). Se utilizar um adaptador USB, cer-
tifique-se de que omesmo apresenta a indicação "saída 5 Vdc" e fornece nomínimo 500mA. Utilize ape-
nas adaptadores USB comaprovação de segurança adequada (com a indicação "LPS", "Limited Power
Supply”, "UL listed” ou “CE”).



12

Não carregue produtos Polar comum carregador de 9 volts. Usar um carregador de 9 volts pode
danificar seu produto Polar.

1. Ligue o conectormicro USB à porta USB doM400 e ligue a outra extremidade do cabo ao com-
putador.

2. A indicação A carregar é exibida no visor.
3. Quando oM400 estiver totalmente carregado, será exibida a indicação Carga concluída.

Não deixe a bateria totalmente descarregada durantemuito tempo nemamantenha sempre totalmente
carregada, pois isso pode afetar a sua vida útil.

Não carregue a bateria com oM400molhado.

Não carregue a bateria se a porta USB estiver quebrada.

Não carregue a bateria em temperaturas abaixo de -10 °C ou acima de +50 °C.

DURAÇÃO DA BATERIA

A duração da bateria pode chegar a 8 horas como GPS e o sensor de frequência cardíaca. Cerca de 30
dias quando usada apenas nomodo de hora commonitoramento de atividade diária. O tempo de fun-
cionamento depende demuitos fatores, como a temperatura do ambiente onde você utiliza o M400, as
funções utilizadas e o envelhecimento da bateria. A duração diminui significativamente sob tem-
peraturasmuito abaixo do ponto de congelamento. Usar o M400 por baixo do casaco de treino ajuda a
mantê-la aquecida aumento o seu tempo de funcionamento.
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NOTIFICAÇÕES DE BATERIA FRACA

Pilha fraca. Carregar

A carga da bateria está fraca. Recomenda-se carregar o M400.

Carregar antes do treino

A carga está muito fraca para gravar uma sessão de treino.

Você só poderá iniciar uma nova sessão de treino depois de carregar o M400.

Quando a tela estiver embranco, a bateria está descarregada e oM400 entrou emmodo de suspensão.
Carregue oM400. Se a bateria estiver totalmente descarregada, a animação de carregamento demorará
umpouco para aparecer na tela.

FUNÇÕES DOS BOTÕES E ESTRUTURA DO MENU

OM400 tem cinco botões que possuem funcionalidades diferentes, dependendo da situação de uso.
Consulte as tabelas abaixo para descobrir as funcionalidades dos botões emmodos diferentes.

FUNÇÕES DOS BOTÕES
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VISOR DA HORA E MENU

LUZ VOLTAR INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO

Iluminar o
visor

Pressione e
segure para
desbloquear
os botões

Sair do menu

Voltar ao
nível ante-
rior

Deixar as
con-
figurações
inalteradas

Cancelar
seleções

Pressionar e
segurar
para voltar
ao visor da
hora a partir
do menu

Pressionar e
segurar
para sin-
cronizar
com o apli-
cativo Flow
no visor da
hora

Confirmar
seleções

Acessar o
modo pré-
treino

Confirmar a
seleção exi-
bida na tela

Percorrer as
listas de sele-
ção

Ajustar um
valor sele-
cionado

Pressionar e
segurar
para alterar
o mostrador
do relógio

Percorrer as
listas de sele-
ção

Ajustar um
valor sele-
cionado

MODO PRÉ-TREINO

LUZ VOLTAR INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO

Iluminar o
visor

Pressione e
segure para
entrar nas
con-

Retornar ao
visor da hora

Iniciar uma
sessão de
treino

Percorrer a
lista de espor-
tes

Percorrer a
lista de espor-
tes
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LUZ VOLTAR INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO

figurações
do perfil de
esporte

DURANTE O TREINO

LUZ VOLTAR INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO

Iluminar o
visor

Pressione e
segure para
acessar o
Menu
rápido

Pausar o
treino pres-
sionando uma
vez

Pressionar e
segurar por
3 segundos
para parar a
gravação do
treino

Pressionar e
segurar para
ativar/desativar
o bloqueio de
zona

Continuar a
gravação do
treino quando
em pausa

Alterar a visu-
alização de
treino

Alterar a visu-
alização de
treino

ESTRUTURA DO MENU

Entre e navegue nomenu pressionando PARA CIMA ou PARA BAIXO. Confirme seleções como botão
INICIAR e volte como botão VOLTAR.

Nomenu, você encon-
trará:

l Actividade de
hoje

l Diário
l Definições
l Teste de Fit-
ness

l Tem-
porizadores

l Favoritos
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ACTIVIDADE DE HOJE

Ameta de atividade diária obtida do PolarM400 é baseada em seus dados pessoais e na configuração
do nível de atividade que você pode encontrar nas configurações demeta de atividade diária no serviço
web Flow.

Suameta de atividade diária é visualizada comumumabarra de atividade. A barra de atividade fica cheia
quando você atinge ameta diária.

EmActividade de hoje você verá detalhes da sua atividade (tempo ativo, calorias e passos) e opções
para atingir ameta de atividade diária.

Para obtermais informações, consulteMonitoramento de atividades 24 horas por dia.

DIÁRIO

NoDiário, você verá a semana atual, as quatro semanas anteriores e as quatro semanas seguintes. Sele-
cione umdia para ver as sessões de atividade e de treino desse dia, o resumo de treino de cada sessão e
os testes que você fez. Você tambémpode ver as sessões de treino planejadas.

DEFINIÇÕES

EmDefinições, você pode editar as seguintes configurações:

• Perfis de desporto (Perfis de esporte)

• Definições físicas
• Definições gerais
• Definições do relógio

Para obtermais informações, consulte Configurações.

TEMPORIZADORES

Em Temporizadores, você encontrará:

• Temporizador de intervalo: Defina temporizadores de intervalo baseados no tempo e/ou na dis-
tância, para cronometrar comprecisão as fases de trabalho e de recuperação das suas sessões de
treino intervalado.
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• Estimar tempo final: Atinja o objetivo de tempo para uma determinada distância. Defina a dis-
tância da sua sessão e oM400 passará a calcular o tempo final da sessão, de acordo com a sua velo-
cidade.

Paramais informações, consulte Iniciar uma sessão de treino.

TESTE DE FITNESS

Meça o seu nível de condicionamento físico deitado e relaxe.

Para obtermais informações, consulte Teste de Fitness.

FAVORITOS

Em Favoritos, você encontrará seus objetivos de treino salvos como favoritos no serviço web Flow.

Para obtermais informações, consulte Favoritos.

SENSORES COMPATÍVEIS

Melhore sua experiência de treino e tenha uma compreensãomais completa de seu desempenho
usando os sensores Bluetooth® Smart.

SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA POLAR H7 BLUETOOTH® SMART

Durante o treino, veja dados exatos da sua frequência cardíaca, em tempo real, no seuM400. Os dados
de frequência cardíaca são usados para analisar o que aconteceu na sessão.

SENSOR DE PASSADA POLAR BLUETOOTH® SMART

O sensor de passada Bluetooth® Smart destina-se a corredores que desejammelhorar suas técnicas e
seus desempenhos. Ele permite ver a velocidade e a distância, quer você esteja correndo emuma esteira
ou emuma trilha lamacenta.

• Mede cada passada dada para indicar a velocidade de corrida e a distância.

• Ajuda amelhorar a técnica de corrida ao indicar a cadência de corrida e o comprimento da passada

• Pequeno sensor que é encaixado firmemente aos cadarços dos sapatos

• Resistente a choques e à água, para resistirmesmo às corridasmais exigentes

Para obtermais informações. consulte Sensor de passada Polar Bluetooth Smart.
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EMPARELHAMENTO

Antes de utilizar umnovo sensor de frequência cardíaca Bluetooth Smart® ou dispositivo móvel (smartp-
hone, tablet), é necessário pareá-lo comoM400. O pareamento demora apenas alguns segundos e
garante que o seuM400 só receba sinais dos seus sensores e dispositivos, permitindo-lhe treinar em
grupo sem interferências. Antes de participar de umevento ou uma corrida, não se esqueça de fazer o
pareamento em casa para evitar interferências devido à transmissão de dados.

PAREAR UM SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA COM O M400

Há doismodos de parear um sensor de frequência cardíaca comoM400:

1. Coloque o sensor de frequência cardíaca e pressione INICIAR, no visor da hora, para entrar no
modo pré-treino.

2. É exibida a indicação, Para emparelhar, toque no seu dispositivo com o M400. Toque como
M400 no sensor de frequência cardíaca e espere que este seja detectado.

3. É exibida a ID do dispositivo Emparelhar Polar H7 xxxxxxxx. Selecione Sim.
4. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

ou

1. Coloque o sensor de frequência cardíaca. NoM400, acesseDefinições gerais > Emparelhar e
sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e pressione INICIAR.

2. OM400 começará a procurar o sensor de frequência cardíaca.
3. Uma vez detectado o sensor de frequência cardíaca, é exibida a ID do dispositivo Polar

H7 xxxxxxxx.
4. Pressione INICIAR. A emparelhar será exibido.
5. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

PAREAR UM SENSOR DE PASSADA COM O M400

Certifique-se de que o sensor de passada esteja corretamente preso ao seu tênis. Para obtermais infor-
mações sobre a configuração do sensor de passada, consulte o manual do usuário do sensor de pas-
sada.

Há doismodos de parear um sensor de passada comoM400:

1. Pressione INICIAR, no visor da hora, para entrar nomodo pré-treino.
2. Toque comoM400 no sensor de passada e espere que este seja detectado.
3. É exibida a ID do dispositivo, Emparelhar Polar RUN xxxxxxxx. Selecione Sim.
4. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

ou
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1. AcesseDefinições gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e
pressione INICIAR.

2. OM400 começa a procurar o sensor de passada.
3. Quando o sensor de passada for encontrado, será exibida a indicação Polar RUN xxxxxxxx.
4. Pressione INICIAR. A emparelhar será exibido.
5. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

Para obtermais informações. consulte Sensor de passada Polar Bluetooth Smart.

PAREAR UM DISPOSITIVO MÓVEL COM O M400

Antes de parear umdispositivo móvel

l faça a configuração em flow.polar.com/start, conforme descrito no capítulo Configurar o M400
l baixe o aplicativo Flow da AppStore
l verifique se o seu dispositivo está como Bluetooth ativado e se omodo de voo não está ativado.

Para parear umdispositivo móvel:

1. No dispositivo móvel, abra o aplicativo Flow e entre com a sua conta da Polar, que você criou
quando configurou oM400.

2. Espere até a tela Ligar produto aparecer no dispositivo móvel (será exibida a indicação À espera
do M400).

3. Nomodo de hora doM400, pressione e segure VOLTAR.
4. É exibida a indicação A ligar ao dispositivo, seguida deA ligar à aplicação.
5. Aceite o pedido de pareamento Bluetooth no dispositivo móvel e digite o código PIN exibido no

seuM400.
6. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

ou

1. No seu dispositivo móvel, abra o aplicativo Flow e inicie uma sessão com a sua conta da Polar.
2. Espere até a tela Ligar produto aparecer no dispositivo móvel (será exibida a indicação À espera

do M400).
3. NoM400, acesseDefinições > Definições gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar

e sincronizar dispositivo móvel e pressione INICIAR
4. Será exibida a indicação Confirme no outro dispositivo com o pin xxxxxx noM400. Insira o

código pin indicado noM400 no dispositivo móvel. O pareamento será iniciado.
5. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

PAREAR BALANÇA POLAR BALANCE COM O M400

Há duasmaneiras de parear a balança Polar Balance como seuM400:
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1. Suba na balança. A telamostrará seu peso.
2. Após a emissão de um sinal sonoro, o ícone de Bluetooth da tela da balança começará a piscar, o

que significa que a conexão já está ativada. A balança estará pronta para ser pareada como seu
M400.

3. NoM400, pressione e segure o botão VOLTAR por 2 segundos e aguarde até o visor indicar que o
pareamento está concluído.

ou

1. AcesseDefinições gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e
pressione INICIAR.

2. OM400 começará a procurar a balança.
3. Suba na balança. A telamostrará seu peso.
4. Depois que a balança for encontrada, a ID do dispositivo Balança Polar xxxxxxxx será exibida

no seuM400.
5. Pressione INICIAR. A emparelhar será exibido.
6. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

A balança pode ser pareada com7 dispositivos Polar diferentes. Se o número de dispositivos pare-
ados for superior a 7, o primeiro pareamento será removido e substituído.

EXCLUIR UM PAREAMENTO

Para excluir umpareamento comum sensor ou dispositivo móvel:

1. AcesseDefinições > Definições gerais > Emparelhar e sincronizar > Dispositivos empa-
relhados e pressione INICIAR.

2. Selecione o dispositivo que pretende remover na lista e pressione INICIAR.
3. É exibida a indicação Eliminar emparelh.?, selecione Sim e pressione INICIAR.
4. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento eliminado.
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DEFINIÇÕES

CONFIGURAÇÕES DE PERFIS DE ESPORTE

Ajuste as configurações do perfil de esporte para que correspondam às suas necessidades de treino. No
M400, você pode editar algumas configurações de perfis de esporte emDefinições > Perfis de des-
porto. Você pode, por exemplo, ativar ou desativar o GPS em vários esportes.

No serviço web Flow está disponível uma variedade mais ampla de opções de personalização. Para
mais informações, consulte Perfis de esporte no Flow.

Por padrão, são exibidos quatro perfis de esporte nomodo pré-treino. No serviço web Flow, você pode
adicionar novos esportes à sua lista e sincronizá-los comoM400. Você pode ter nomáximo 20 esportes
por vez no seuM400. Não existe limite para o número de perfis de esporte no serviço web Flow.

Por padrão, em Perfis de desporto você encontrará:

• Corrida
• Ciclismo

• Outro ao ar livre

• Outro de interior

Se você editou seus perfis de esporte no serviço web Flow e os sincronizou com oM400, antes da sua
primeira sessão de treino, a lista de perfis de esporte conterá os perfis de esporte editados.

DEFINIÇÕES

Para ver oumodificar as configurações de perfis de esporte, acesseDefinições > Perfis de desporto e
selecione o perfil que deseja editar. Você tambémpode acessar as configurações do perfil atualmente
selecionado nomodo pré-treino, pressionando e segurando LUZ.

• Sons de treino: SelecioneDesligado, Suaves,Altos ouMuito altos.

• Definições da frequência cardíaca: Vista da frequência cardíaca: SelecioneBatimentos
por minuto (bpm) ou% do máximo. Verificar os limites das zonas FC: Verifique os limites de
cada zona de frequência cardíaca. FC visível para outros dispositivos: Selecione Ligada ouDes-
ligada. Se selecionar Ligada, a sua frequência cardíaca poderá ser detectada por outros dispositivos
compatíveis (por exemplo, um equipamento de academia).



22

• Gravação GPS: SelecioneDesligada ou Ligada.

•Sensor de passada: SelecioneCalibração ou Escolher sensor para velocidade. Em Calibração,
escolhaAutomática ouManual. Em Escolher sensor para velocidade, defina a origemdos
dados de velocidade: Sensor de passada ouGPS. Para obtermais informações sobre a calibração
do sensor de passada, consulte Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart.

• Vista de velocidade: Selecione km/h (quilômetros por hora) oumin/km (minutos por qui-
lômetro). Se você tiver selecionado unidades imperiais, selecionemph (milhas por hora) oumin/mi
(minutos pormilha).

• Pausa automática: Selecione Ligada ouDesligada. Se você definir a pausa automática como
Ligada, a sessão entrará automaticamente empausa se você deixar de semover.

Para usar a pausa automática, é necessário ativar a Gravação GPS .

• Volta automática: SelecioneDesligada,Distância da volta ouDuração volta. Se você sele-
cionarDistância volta, defina a distância após a qual será registrada uma volta. Se você selecionar
Duração da volta, defina a duração ao fim da qual será registrada uma volta.

Para usar a volta automática baseada na distância, ative a Gravação GPS .

DEFINIÇÕES FÍSICAS

Para visualizar e editar as suas definições físicas, acesseDefinições > Definições físicas. É importante
ser preciso nos dados físicos, sobretudo quando definir o seu peso, altura, data de nascimento e sexo,
uma vez que esses dados têm impacto na precisão dos valores demedição, como os limites da fre-
quência cardíaca e gasto calórico.

EmDefinições físicas, você encontrará o seguinte:

• Peso
• Altura
• Data de nascimento

• Sexo
• Historial de treino

• Frequência cardíaca máxima
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PESO

Defina o seu peso emquilos (kg) ou libras (lb).

ALTURA

Defina a sua altura em centímetros (métrico) ou empés e polegadas (imperial).

DATA DE NASCIMENTO

Defina a sua data de nascimento. A ordempela qual indica as definições da data depende do formato da
hora e data selecionado (24 h: dia - mês - ano / 12 h: mês - dia - ano).

SEXO

SelecioneMasculino ou Feminino.

HISTORIAL DE TREINO

Ohistórico de treino (função Historial de treino) é uma avaliação do seu nível de atividade física de longo
prazo. Selecione a alternativa quemelhor descreve a quantidade e intensidade global da sua atividade
física durante os últimos trêsmeses.

• Ocasional (0-1 h/semana) Não pratica regularmente atividade esportiva programada para fins
recreativos, nem atividade física intensa; por exemplo, anda a pé pormero prazer ou exercita-se com
intensidade suficiente para apresentar respiração ofegante ou transpirar apenas ocasionalmente.

• Regular (1-3 h/semana) Você pratica esportes recreativos regularmente; por exemplo, corre 5-
10 kmpor semana ou pratica atividade física similar 1-3 horas por semana, ou o seu trabalho exige
atividade físicamodesta.

• Frequente (3-5 h/semana) Pratica exercício físico intenso pelo menos 3 vezes por semana; por
exemplo: corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou faz atividade física idêntica 3-5 horas por
semana.

• Pesado (5-8 h/semana) Pratica exercício físico intenso pelo menos 5 vezes por semana e pode
participar, às vezes, em eventos esportivos e provas.

• Semiprofissional (8-12 h/semana): Pratica exercício físico intenso quase diariamente e exercita-
se paramelhorar o desempenho comobjetivos competitivos.

• Profissional (>12 h/semana): É um atleta de resistência. Pratica exercício físico intenso para
melhorar o seu desempenho comobjetivos competitivos.
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FREQUÊNCIA CARDÍACA MÁXIMA

Defina a sua frequência cardíacamáxima, se souber seu valor atual. O valor da frequência cardíaca
máxima combase na idade (220-idade) é apresentado como valor padrão quando a define pela primeira
vez.

A FCmáx é usada para calcular o seu gasto de energia. A FCmáx é o númeromais elevado de batimentos
porminuto durante umesforço físico máximo. Ométodomais exato de determinar a sua FCmáx indi-
vidual é realizar um teste de esforço emum laboratório. A FCmáx tambémé crucial na determinação da
intensidade de treino. É individual e depende da idade e de fatores hereditários.

DEFINIÇÕES GERAIS

Para visualizar e editar as suas definições gerais, acesseDefinições > Definições gerais

EmDefinições gerais, você encontrará:

• Emparelhar e sincronizar

• Modo de voo

• Sons dos botões
• Bloqueio de botões

• Alerta de inatividade

• Unidades
• Idioma

• Cor da vista de treino

• Acerca do produto

EMPARELHAR E SINCRONIZAR

• Emparelhar e sincronizar dispositivo móvel / Emparelhar outro dispositivo: Pareie sen-
sores de frequência cardíaca ou dispositivosmóveis comoM400.

• Dispositivos emparelhados: Veja todos os dispositivos pareados comoM400. Estes podem
incluir sensores de frequência cardíaca e dispositivosmóveis.

• Sincronizar dados: Sincronizar dados como aplicativo Flow. Sincronizar dados torna-se visível
depois que você parear o M400 comumdispositivo móvel.

MODO DE VOO

Selecione Ligado ouDesligado
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Omodo de voo desativa todas as comunicações sem fio do dispositivo. Mesmo assim, você ainda pode
utilizá-lo para coletar dados da sua atividade, mas não é possível usá-lo nas sessões de treino comum
sensor de frequência cardíaca nem sincronizar dados como aplicativo móvel Polar Flow, porque o Blu-
etooth® Smart ficará desativado.

SONS DOS BOTÕES

EscolhaActivar ouDesactivar os sons dos botões.

Observe que essa seleção nãomodifica os sons de treino. Os sons de treino sãomodificados nas con-
figurações do perfil de esporte. Para mais informações, consulte "Configurações de perfis de esporte" Na
página 21.

BLOQUEIO DE BOTÕES

SelecioneBloqueio manual ou Bloqueio automático. EmBloqueio manual, você pode bloquear
manualmente os botões noMenu rápido. EmBloqueio automático, o bloqueio de botões é auto-
maticamente ativado após 60 segundos.

ALERTA DE INATIVIDADE

Defina o alerta de inatividade como Ligado ouDesligado.

UNIDADES

Selecione unidadesmétricas (kg, cm) ou imperiais (lb, ft). Defina as unidades usadas paramedir o
peso, a altura, a distância e a velocidade.

IDIOMA

Selecione: Bahasa Indonesia, Čeština, Dansk, Deutsch, English, Español, Français, Italiano,日本語 ,
Nederlands,Norsk, Polski, Português,简体中文 , Русский, Suomi, Svenska ou Türkçe. Defina o idioma
do seuM400.

COR DA VISTA DE TREINO

Selecione Escura ou Clara. Altere a cor da tela da exibição do treino. Quando você selecionar Clara, a
tela do treino terá um fundo claro comnúmeros e letras escuros. Se selecionar Escura, a tela de treino
terá um fundo escuro comnúmeros e letras claros.
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ACERCA DO PRODUTO

Verifique o ID do seu dispositivo M400, bem como a versão do firmware, o modelo de hardware e a data
de vencimento do A-GPS.

DEFINIÇÕES DO RELÓGIO

Para visualizar e editar as definições do relógio, acesseDefinições > Definições do relógio

EmDefinições do relógio, você encontrará:

• Alarme

• Hora
• Data
• Dia de início da semana

• Mostrador do relógio

ALARME

Defina a repetição do alarme:Desligada, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se você sele-
cionarUma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina tambéma hora do alarme.

Quando o alarme estiver ativado, um ícone de relógio será exibido no visor da hora.

HORA

Defina o formato da hora: 24 h ou 12 h. Em seguida, defina a hora do dia.

Ao sincronizar com o aplicativo ou serviço web Flow, a hora do dia é atualizada automaticamente pelo
serviço.

DATA

Defina a data. Defina tambémo Formato da data, que pode sermm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaa-
a/mm/dd, dd-mm-aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa ou aaaa.mm.dd.

Durante a sincronização com o aplicativo e o serviço web Flow, a data é automaticamente atualizada
a partir do serviço.
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DIA DE INÍCIO DA SEMANA

Selecione o dia de início de cada semana. Selecione Segunda, Sábado ouDomingo.

Durante a sincronização com o aplicativo e o serviço web Flow, o dia de início da semana é auto-
maticamente atualizado a partir do serviço.

MOSTRADOR DO RELÓGIO

Escolha omostrador do relógio:

• Actividade diária (+ Data e hora)

• O seu nome e a hora

• Analógico
• Grande

MENU RÁPIDO
MENU RÁPIDO NO MODO PRÉ-TREINO

Nomodo pré-treino, pressione e segure LUZ para acessar as configurações do perfil de esporte atu-
almente selecionado:

• Sons de treino: SelecioneDesligado, Suaves,Altos ouMuito altos.

• Definições da frequência cardíaca: Vista da frequência cardíaca: SelecioneBatimentos
por minuto (bpm) ou% do máximo. Verificar os limites das zonas FC: Verifique os limites de
cada zona de frequência cardíaca. FC visível para outros dispositivos: Selecione Ligada ouDes-
ligada. Se selecionar Ligada, a sua frequência cardíaca poderá ser detectada por outros dispositivos
compatíveis (por exemplo, um equipamento de academia).

• Gravação GPS: SelecioneDesligada ou Ligada.

• Sensor de passada: SelecioneCalibração ou Escolher sensor para velocidade. Em
Calibração, escolhaAutomática ouManual. Em Escolher sensor para velocidade, defina a ori-
gemdos dados de velocidade: Sensor de passada ouGPS. Para obtermais informações sobre a cali-
bração do sensor de passada, consulte Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart.

• Vista de velocidade: Selecione km/h (quilômetros por hora) oumin/km (minutos por qui-
lômetro). Se você tiver selecionado unidades imperiais, selecionemph (milhas por hora) oumin/mi
(minutos pormilha).

• Pausa automática: Selecione Ligada ouDesligada. Se você definir a pausa automática como
Ligada, a sessão será automaticamente pausada quando você parar de semover.
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• Volta automática: SelecioneDesligada,Distância da volta ouDuração volta. Se você sele-
cionarDistância volta, defina a distância após a qual será registrada uma volta. Se você selecionar
Duração da volta, defina a duração ao fim da qual será registrada uma volta.

MENU RÁPIDO NA TELA DE TREINO

Na visualização de treino, pressione e segure o botão LUZ para acessar oMenu rápido. NoMenu
rápido da tela de treino, você encontrará:

• Bloquear botões: Pressione INICIAR para bloquear botões. Para desbloquear, pressione e segure
LUZ.

• Def. retroilum.: Selecione Ligada ouDesligada para a luz de fundo constante. Quando ativada,
a luz de fundo permanece continuamente acesa. Você pode desativar e reativar a luz de fundo pres-
sionando LUZ. Observe que o uso dessa função diminui a duração da bateria.

• Procurar sensor: Procure um sensor de frequência cardíaca ou sensor de passada.

• Sensor de passada: SelecioneCalibração ou Escolher sensor para velocidade. Em
Calibração, escolhaAutomática ouManual. Em Escolher sensor para velocidade, defina a ori-
gemdos dados de velocidade: Sensor de passada ouGPS. Para obtermais informações sobre a cali-
bração do sensor de passada, consulte Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart.

• Temporizador de intervalo: Crie temporizadores de intervalo baseados no tempo e/ou distância,
para cronometrar precisamente as fases de trabalho e de recuperação das suas sessões de treino
intervalado. Selecione Iniciar X.XX km / XX:XX para utilizar um temporizador definido ante-
riormente ou crie umnovo emDefinir Temporiz..

• Estimar tempo final: Defina a distância da sua sessão e oM400 passará a calcular o tempo final
da sessão, de acordo com a sua velocidade. Selecione Iniciar XX.XX km / X.XX mi para usar uma
distância-alvo definida anteriormente ou defina umnovo objetivo emDefinir distância.

• Informações da localização actual: Esta seleção só estará disponível se o GPS estiver ativado
para o perfil de esporte.

• Activar guia de localização: A função Voltar ao início direciona você de volta ao ponto inicial da
sua sessão. SelecioneActivar guia de localização e pressione INICIAR: É exibida a indicação Vista
de setas do guia de orientação activada e oM400 passa para a visualização Voltar ao início.
Para obtermais informações, consulte Voltar ao início.

MENU RÁPIDO NO MODO DE PAUSA

Nomodo pausa, pressione e segure LUZ para entrar noMenu rápido. NoMenu rápido domodo
pausa, você encontrará:
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• Bloquear botões: Pressione INICIAR para bloquear botões. Para desbloquear, pressione e segure
LUZ.

• Sons de treino: SelecioneDesligado, Suaves,Altos ouMuito altos.

• Definições da frequência cardíaca: Vista da frequência cardíaca: SelecioneBatimentos
por minuto (bpm) ou% do máximo. Verificar os limites das zonas FC: Verifique os limites de
cada zona de frequência cardíaca. FC visível para outros dispositivos: Selecione Ligada ouDes-
ligada. Se selecionar Ligada, a sua frequência cardíaca poderá ser detectada por outros dispositivos
compatíveis (por exemplo, um equipamento de academia).

• Gravação GPS: SelecioneDesligada ou Ligada.

• Sensor de passada: SelecioneCalibração ou Escolher sensor para velocidade. Em
Calibração, escolhaAutomática ouManual. Em Escolher sensor para velocidade, defina a ori-
gemdos dados de velocidade: Sensor de passada ouGPS. Para obtermais informações sobre a cali-
bração do sensor de passada, consulte Sensor de passada Polar Bluetooth® Smart.

• Vista de velocidade: Selecione km/h (quilômetros por hora) oumin/km (minutos por qui-
lômetro). Se você tiver selecionado unidades imperiais, selecionemph (milhas por hora) oumin/mi
(minutos pormilha).

• Pausa automática: Selecione Ligada ouDesligada. Se você definir a pausa automática como
Ligada, a sessão será automaticamente pausada quando você parar de semover.

• Volta automática: SelecioneDesligada,Distância da volta ouDuração volta. Se você sele-
cionarDistância volta, defina a distância após a qual será registrada uma volta. Se você selecionar
Duração da volta, defina a duração ao fim da qual será registrada uma volta.

Para usar a pausa automática ou a volta automática baseada na distância, a gravação GPS deve
estar ativada.

ATUALIZAÇÃO DO FIRMWARE

O firmware do seuM400 pode ser atualizado. Sempre que uma nova versão de firmware estiver dis-
ponível, você será informado pelo FlowSync quando conectar o M400 ao computador pelo cabo USB. As
atualizações do firmware são baixadas pelo cabo USB e pelo software FlowSync. O aplicativo Flow tam-
bém informará quando umnovo firmware estiver disponível.

As atualizações do firmware servemparamelhorar a funcionalidade doM400. Elas podem incluirmelho-
rias de funções existentes, funções totalmente novas ou correção de erros, por exemplo.

COMO ATUALIZAR O FIRMWARE

Para atualizar o firmware do seuM400, é necessário ter:
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• Uma conta no serviço web Flow

• Ter o software FlowSync instalado
• Registrar o seuM400 no serviço web Flow

Acesse flow.polar.com/start, crie uma conta da Polar no serviço web Polar Flow e baixe e instale o
software FlowSync no seu computador.

Para atualizar o firmware:

1. Ligue o conectormicro USB à porta USB doM400 e ligue a outra extremidade do cabo ao com-
putador.

2. O FlowSync começará a sincronizar os dados.
3. Terminada a sincronização, você será solicitado a atualizar o firmware.
4. Selecione Sim. O novo firmware será instalado (poderá levar algum tempo) e o M400 será rei-

niciado.

Antes de atualizar o firmware, os dados mais importantes do seu M400 são sincronizados com o ser-
viço web Flow. Portanto, você não perde dados importantes ao atualizar.

http://www.flow.polar.com/start
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TREINO

COLOCAR O SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA

Use os nossos sensores de frequência cardíaca ao treinar para tirar o máximo proveito das funções do
Smart Coaching exclusivas da Polar. Os dados da frequência cardíaca permitem entender o seu estado
físico e omodo como o seu corpo reage ao treino. Iisso irá ajudá-lo a correr na intensidade certa e a
melhorar a sua forma física.

Embora existammuitos indicadores subjetivos sobre a forma como o seu corpo se comporta quando
você se exercita (percepção de fadiga, ritmo respiratório, sensações físicas), nenhuma é tão confiável
quanto amedição da frequência cardíaca. Ela é objetiva e é afetada por fatores internos e externos - ou
seja, permitemedir o seu estado físico de forma confiável.

PAREAR SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA

1. Coloque o sensor de frequência cardíaca e pressione INICIAR, no visor da hora, para entrar no
modo pré-treino.

2. É exibida a indicação Para emparelhar, toque no sensor com o M400; toque no sensor de fre-
quência cardíaca comoM400 e espere que este seja detectado.

3. É exibida a ID do dispositivo Emparelhar Polar H7 xxxxxxxx. Selecione Sim.
4. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

Você tambémpode parear umnovo sensor emDefinições > Definições gerais > Emparelhar e sin-
cronizar > Emparelhar outro dispositivo. Para obtermais informações sobre o pareamento, con-
sulte Emparelhamento.

1. Umedeça as zonas dos ele-
trodos da tira elástica.

2. Fixe o conector à tira elás-
tica.

3. Ajuste o comprimento da
tira elástica para que fique
justa, mas confortável.
Coloque a tira em volta do
peito, logo abaixo dosmús-
culos peitorais e prenda o
gancho a outra extre-
midade.

4. Verifique se as zonas úmi-
das dos eletrodos estão
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bem firmes contra a sua
pele e se o logotipo Polar
do conector está na posi-
ção central e vertical.

Retire o conector da tira elástica e lave-a em água corrente depois de cada sessão de treino. O suor e
a umidade podem manter o sensor de frequência cardíaca ativado, por isso não se esqueça de secá-lo.

INICIAR UMA SESSÃO DE TREINO

Coloque o sensor de frequência cardíaca e verifique se ele está pareado comoM400.

No visor da hora, pressione INICIAR para entrar no modo pré-treino.

Selecione o perfil de esporte que deseja usar pressionando PARA
CIMA/PARA BAIXO.

Para alterar as configurações do perfil de esporte antes de iniciar sua sessão
(no modo pré-treino), pressione e segure LUZ para entrar no Menu rápido. Para
retornar ao modo pré-treino, pressione VOLTAR.

Se você tiver ativado a função GPS, o M400 começará a procurar os sinais
automaticamente.

Mantenha-se no modo pré-treino até o M400 encontrar os sinais de saté-
lite GPS e o sensor de frequência cardíaca para verificar se os seus dados
de treino são precisos.

Para captar os sinais do satélite GPS, vá para um ambiente ao ar livre, longe
de árvores e edifícios altos. Para melhor desempenho do GPS, coloque o
M400 no pulso com a tela virada para cima. Mantenha o dispositivo na posi-
ção horizontal de frente para você e longe do seu peito. Durante a pesquisa,
mantenha o braço imóvel e acima do nível do peito. Não se mexa até o M400
encontrar os sinais de satélite.
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O valor percentual exibido junto ao ícone GPS indica quando o GPS está
pronto. Quando atingir 100%, a indicação OK será exibida e você poderá come-
çar. Quando o sinal do sensor de frequência cardíaca for detectado, o M400
passará a mostrar sua frequência cardíaca. Quando o M400 encontrar todos
os sinais, pressione INICIAR. Será exibida a indicação Gravação iniciada, e
você poderá começar o treino.

A aquisição do GPS é rápida com a ajuda do GPS assistido (A-GPS). O arquivo
de dados A-GPS é atualizado automaticamente no M400 ao sincronizar o
M400 com o serviço web Flow por meio do software FlowSync. Se o arquivo de
dados A-GPS estiver fora da validade ou se ainda não estiver sincronizado
com oM400, talvez seja necessário mais tempo para adquirir a posição atual.
Para obter mais informações, consulte GPS assistido (A-GPS).

Devido à localização da antena GPS no M400, não se recomenda a sua uti-
lização com a tela por baixo do pulso. Ao usá-lo no guidão de uma bicicleta, cer-
tifique-se de que a tela esteja virada para cima.

Durante a gravação do treino, você pode alterar a tela de treino pressionando PARA CIMA/PARA BAIXO.
Para alterar definições semparar a gravação do treino, pressione e segurando LUZ para entrar noMenu
rápido. Para obtermais informações, consulteMenu rápido.

Para pausar uma sessão de treino, pressione o botão VOLTAR. Será exibida a indicação Gravação em
pausa e oM400 entrará emmodo de pausa. Para continuar a sessão de treino, pressione INICIAR.

Para parar uma sessão de treino, pressione e segure o botão VOLTAR, por três segundos, durante a gra-
vação do treino ou quando estiver nomodo de pausa, até ser exibida a indicação Gravação
terminada.

INICIAR UMA SESSÃO COM OBJECTIVO DE TREINO

Você pode estabelecer objetivos de treino detalhados no serviço web Flow e sincronizá-los como seu
M400 pelo software FlowSync ou o aplicativo Flow. Durante o treino, é fácil seguir as orientações apre-
sentadas no dispositivo.

Para iniciar uma sessão de treino comumobjetivo de treino, faça o seguinte:

1. Comece acessando Diário ou Favoritos.

2. NoDiário, selecione o dia programado para o objetivo, pressione INICIAR; selecione depois o
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objetivo na lista e pressione INICIAR. Quaisquer notas adicionadas ao objetivo serão exibidas.

ou

Em Favoritos, selecione o objetivo na lista e pressione INICIAR. Quaisquer notas adicionadas ao
objetivo serão exibidas.

3. Pressione INICIAR para entrar nomodo pré-treino e selecione o perfil de esporte que pretende
usar.

4. Quando oM400 encontrar todos os sinais, pressione INICIAR. Será exibida a indicação Gravação
iniciada, e você poderá começar o treino.

Paramais informações sobre objetivos de treino, consulte Objetivos de treino.

INICIAR UMA SESSÃO COM TEMPORIZADOR DE INTERVALO

Você pode definir um temporizador repetido ou dois temporizadores alternados baseado(s) no tempo
e/ou distância, para orientar a sua carga de treino e fases de recuperação durante o treino intervalado.

1. Comece selecionando Temporizadores > Temporizador de intervalo. SelecioneDefinir tem-
poriz. para criar novos temporizadores.

2. SelecioneBaseado no tempo ou Baseado na distância:

• Baseado no tempo: Defina osminutos e os segundos no temporizador e pressione
INICIAR:

• Baseado na distância: Defina a distância no temporizador e pressione INICIAR.

3. É exibida a indicação Definir outro temporizador?. Para definir outro temporizador, selecione
Sim e repita o passo 2.

4. Quando tiver terminado, selecione Iniciar X.XX km / XX:XX e pressione INICIAR para entrar no
modo pré-treino, depois, selecione o perfil de esporte que deseja usar.

5. Quando oM400 encontrar todos os sinais, pressione INICIAR. Será exibida a indicação Gravação
iniciada, e você poderá começar o treino.

Você também pode iniciar o Temporizador de intervalo durante a sessão, por exemplo, após o aque-
cimento. Pressione e segure o botão LUZ para acessar oMenu rápido, e depois selecione Temporizador
de intervalo.

INICIAR UMA SESSÃO COM ESTIMAR TEMPO FINAL

Defina a distância da sua sessão e oM400 passará a calcular o tempo final da sessão, de acordo com a
sua velocidade.
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1. Comece selecionando Temporizadores > Estimar t. final.
2. Para definir uma distância-alvo, acesseDefinir distância e selecione 5,00 km, 10,00 km, 1/2

maratona,Maratona ouDef. distância outro. Pressione INICIAR. Se selecionarDef. dis-
tância outro, defina a distância e pressione INICIAR. Tempo final será estimado para XX.XX
serámostrado.

3. Selecione Iniciar XX.XX km / X.XX mi e pressione INICIAR para entrar nomodo pré-treino, em
seguida, selecione o perfil de esporte que deseja usar.

4. Quando oM400 encontrar todos os sinais, pressione INICIAR. Será exibida a indicação Gravação
iniciada, e você poderá começar o treino.

Você também pode iniciar Estimar tempo final durante a sessão, por exemplo, após o aquecimento.
Pressione e segure LUZ para entrar noMenu rápido e selecione Estimar tempo final.

FUNÇÕES DURANTE O TREINO
REGISTRAR UMA VOLTA

Pressione INICIAR para gravar uma volta. As voltas tambémpodem ser gravadas automaticamente. Nas
configurações do perfil de esporte, defina aVolta automática paraDistância da volta ouDuração
volta. Se você selecionarDistância volta, defina a distância após a qual será registrada uma volta. Se
você selecionarDuração volta, defina a duração ao fim da qual cada volta será registrada.

BLOQUEAR UMA ZONA DE FREQUÊNCIA CARDÍACA OU DE VELOCIDADE

Pressione e segure INICIAR para bloquear a zona de frequência cardíaca ou de velocidade emque você
se encontra. Selecione Zona FC ou Zona de velocidade. Para bloquear/desbloquear a zona, pressione
e segure em INICIAR. Se sua frequência cardíaca ou velocidade sair da zona bloqueada, você será noti-
ficado por um aviso sonoro.

MUDAR DE FASE DURANTE UMA SESSÃO FASEADA

Pressione e segure LUZ. Será exibida a indicaçãoMenu rápido. Na lista, selecione Iniciar fase segu-
inte e pressione INICIAR (se tiver optado pelamudançamanual da fase ao criar o objetivo). Se selecionar
amudança de fase automática, a fasemudará automaticamente quando você concluir uma fase. Você
será informado por um aviso sonoro.

ALTERAR CONFIGURAÇÕES NO MENU RÁPIDO

Pressione e segure LUZ. Será exibida a indicaçãoMenu rápido. Você pode alterar algumas con-
figurações sem interromper a sua sessão de treino. Para obter informações detalhadas, consulteMenu
rápido.
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PAUSAR/PARAR UMA SESSÃO DE TREINO
1. Para pausar uma sessão de treino, pressione o botão VOLTAR. Será exibida a
indicação Gravação em pausa e o M400 entrará emmodo de pausa. Para con-
tinuar a sessão de treino, pressione INICIAR.

2. Para parar uma sessão de treino, pressione e segure o botão VOLTAR, por
três segundos, durante a gravação do treino ou quando estiver no modo de
pausa, até ser exibida a indicação Gravação terminada.

Se você parar sua sessão após a pausa, o tempo decorrido após a pausa não será incluído no tempo
total de treino.
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DEPOIS DO TREINO
Receba uma análise instantânea e uma interpretação detalhada do seu treino comoM400, o aplicativo
Flow e o serviço web Flow.

RESUMO DE TREINO NO SEU M400

Após cada sessão de treino, você receberá um resumo de treino instantâneo da sessão. Para visualizar
posteriormente o resumo do treino, acesseDiário, escolha o dia e depois o resumo da sessão que pre-
tende visualizar.

OM400 o recompensará sempre que você atingir o seuMelhor resultado em
velocidade/ritmomédio, distância ou calorias. Os seusMelhores resultados
são separados para cada perfil de esporte.

Hora em que você iniciou a sessão, duração da sessão e distância percorrida
durante a sessão.

A distância ficará visível se você treinar ao ar livre com a função GPS ativada.

Texto com informações sobre o seu desempenho. O feedback é baseado na
distribuição do tempo de treino pelas zonas de frequência cardíaca, consumo
calórico e duração da sessão.

Pressione INICIAR para obter mais detalhes.

Benefício do treino é mostrado quando você usa um sensor de frequência
cardíaca e treina por pelo menos 10 minutos no total nas zonas de frequência car-
díaca.
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Tempo gasto em cada zona de frequência cardíaca.

Visível se você tiver utilizado um sensor de frequência cardíaca.

As frequências cardíacas média e máxima são mostradas em batimentos por
minuto e porcentagem da frequência cardíaca máxima.

Visível se você tiver utilizado um sensor de frequência cardíaca.

Calorias queimadas durante a sessão e queima de gordura em % de calorias

Velocidade/ritmomédio e máximo da sessão.

Visível se você tiver treinado ao ar livre com a função GPS ativada.

O índice de corrida é calculado quando você treina ao ar livre com a função
GPS ativada e utiliza um sensor de frequência cardíaca. Os requisitos a seguir
também se aplicam:

• Operfil de esporte usado é umesporte do tipo corrida (corrida, cor-
rida em estrada, corrida em trilha, etc.)

• A velocidade deve ser de 6 km/h / 3,75 mi/h ou superior, comdura-
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çãomínima de 12 minutos

Para obter mais informações, consulte Índice de corrida.

Altitude máxima, metros/pés subidos e metros/pés descidos.

Visível se você tiver treinado ao ar livre com a função GPS ativada.

O número de voltas e a melhor duração e a duração média de uma volta.

Pressione INICIAR para obter mais detalhes.

O número de voltas automáticas e a melhor duração e a duração média de
uma volta automática.

Pressione INICIAR para obter mais detalhes.

APLICATIVO POLAR FLOW

Sincronize o M400 como aplicativo Flow para analisar os dados rapidamente após cada sessão. O apli-
cativo Flow permite ver rapidamente um resumo dos dados de treino offline.

Para obter informações, consulte Aplicação Polar Flow.

SERVIÇO WEB POLAR FLOW

O serviço web Polar Flow permite analisar todos os detalhes do seu treino e sabermais sobre o seu
desempenho. Acompanhe a sua evolução e compartilhe suasmelhores sessões.
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Paramais informações, consulte Serviço web Polar Flow.
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FUNÇÕES

GPS ASSISTIDO (A-GPS)

OM400 possui umGPS integrado que fornecemedições precisas da velocidade e da distância para diver-
sos esportes ao ar livre e que lhe permite ver o seu percurso nomapa, após a sessão, no aplicativo Flow e
no serviço web.

OM400 usa o serviço AssistNow®Offline para detectar rapidamente satélites. O serviço AssistNow
Offline fornece dados deGPS que indicam aoM400 as posições previstas dos satélites deGPS. Desse
modo, o M400 sabe onde procurar os satélites e capta os respetivos sinais em segundos, mesmo em con-
dições difíceis.

Os dados do A-GPS são atualizados uma vez por dia. O arquivo de dadosmais recente A-GPS é atu-
alizado automaticamente noM400 quando você sincroniza o M400 como serviço web Flow pelo
software FlowSync ou como aplicativo Flow.

DATA DE VENCIMENTO DO A-GPS

Oarquivo de dados do A-GPS é válido por até 14 dias. A precisão do posicionamento é relativamente
alta durante os primeiros três dias e diminui progressivamente do 10º ao 14º dia. As atualizações regu-
lares ajudam a garantir um alto nível de precisão do posicionamento.

Você pode verificar a data de vencimento do arquivo de dados do A-GPS atual no seuM400. NoM400,
acesseDefinições > Definições gerais > Acerca do produto > Data de exp. do A-GPS. Se o arquivo
de dados tiver expirado, sincronize o M400 como serviço web Flow pormeio do software FlowSync ou
como aplicativo Flow para atualizar os dados do A-GPS.

Se o arquivo de dados do A-GPS estiver fora da validade, talvez seja necessário mais tempo para adquirir
a posição atual.

FUNÇÕES DE GPS

OM400 inclui as seguintes funções deGPS:

• Altitude, subida e descida: Medição de altitude em tempo real, bem como osmetros/pés de
subida e descida.

• Distância: Distância exata durante e depois da sessão.
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• Velocidade/Ritmo: Informações precisas de velocidade/ritmo durante e após a sessão.

• Índice de corrida: No M400, o Índice de corrida é baseado nos dados de frequência cardíaca e
velocidademedidos durante a corrida. Ele fornece informações sobre seu nível de desempenho, con-
dicionamento aeróbico e economia de corrida.

• Voltar ao início: Orienta-o até ao ponto de partida, pelo trajeto mais curto possível, e indica tam-
bém a distância até ao ponto de partida. Agora você pode experimentar percursosmais aventureiros
e explorá-los demodo seguro, sabendo que basta pressionar umbotão para ver seu ponto de par-
tida.

Para melhor desempenho do GPS, coloque oM400 no pulso com a tela virada para cima. Devido à
localização da antena GPS noM400, não se recomenda a sua utilização com a tela por baixo do pulso. Ao
usá-lo no guidão de uma bicicleta, certifique-se de que a tela esteja virada para cima.

VOLTAR AO INÍCIO

A função Voltar ao início direciona você de volta ao ponto inicial da sua sessão.

Para utilizar a função Voltar ao início:

1. Pressione e segure LUZ. Será exibida a indicaçãoMenu rápido.
2. SelecioneActivar guia de localização. A indicação Vista de setas do guia de localização

activada será exibida, e o M400 passará para a visualização Voltar ao início.

Para voltar ao ponto de partida:

• Mantenha oM400 na horizontal, à sua frente.

• Desloque-se para que oM400 possa determinar a direção do seumovimento. Uma seta apontará
na direção do ponto de partida.

• Para voltar ao início, mova-se sempre na direção da seta.

• OM400 mostra tambémo rumo e a distância direta (em linha reta) entre o local emque você se
encontra e o ponto de partida.

Se estiver em um local desconhecido, mantenha sempre um mapa à mão para o caso de oM400 per-
der o sinal do satélite ou de a bateria ficar sem carga.

MONITORAMENTO DE ATIVIDADES 24 HORAS POR DIA

OM400 monitora sua atividade comumacelerômetro 3D interno, que registra osmovimentos do seu
pulso. Ele analisa a frequência, a intensidade e a regularidade de seusmovimentos juntamente com suas
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informações físicas, permitindo que você veja o seu nível de atividade real em sua vida diária, alémde
seu treino regular.

META DE ATIVIDADE

SeuM400 oferece a você umameta de atividade a cada dia e o orienta a alcançá-la. Ameta de atividade
é baseada em seus dados pessoais e na configuração do nível de atividade, que você pode encontrar nas
configurações deObjetivo de atividade diária no serviço web Flow. Conecte-se ao serviço web Flow, cli-
que em seu nome/foto de perfil no canto superior direito e vá para a guia Objetivo de atividade diária em
Definições.

A configuração deObjetivo de atividade diária permite que você escolha dentre três níveis de atividade o
quemelhor descreve seu dia e atividade típicos (veja o número 1 na imagem abaixo). Abaixo da área de
seleção (veja o número 2 na imagem abaixo), você pode ver o quanto precisa ser ativo para alcançar a
suameta de atividade diária no nível selecionado. Por exemplo, se você trabalha emumescritório e
passa amaior parte de seu dia sentado, espera-se que você chegue a cerca de quatro horas de atividade
de baixa intensidade durante umdia normal. Para as pessoas que ficam empé e andammuito durante o
horário de trabalho, as expectativas sãomais elevadas.

O tempo que você temde estar ativo para atingir ameta de atividade diária depende do nível sele-
cionado e da intensidade das suas atividades. Alcancemais rapidamente suameta comuma atividade
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mais intensa oumantenha-se ativo a um ritmo ligeiramentemaismoderado durante todo o dia. A idade
e o sexo tambémafetam a intensidade necessária para alcançar suameta de atividade. Quanto mais
jovem for, mais intensa sua atividade precisa ser.

DADOS DE ATIVIDADE

OM400 preenche gradualmente uma barra de atividade para indicar o seu progresso em relação àmeta
diária. Quando a barra estiver cheia, você terá atingido suameta. Você pode exibir a barra de atividade
emActividade de hoje e no visor da hora (altere omostrador do relógio pressionando e segurando
PARA CIMA).

EmActividade de hoje você pode ver o quão ativo foi o seu dia até omomento e obter orientações
para atingir suameta.

• Actividade

• Tempo activo: A função Tempo ativo indica o tempo acumulado demovimentos do corpo,
que é benéfico para a sua saúde.

• Calorias: Mostra quantas calorias você queimou como treino, a atividade e TMB (taxameta-
bólica basal: a atividademetabólicamínima necessária paramanter a vida).

• Passos: Os passos que você deu até omomento. A quantidade e o tipo demovimentos do
corpo são registrados e convertidos emuma estimativa de passos.

• Faltam: OM400 oferece opções para alcançar suameta de atividade diária. Informa por quanto
tempo você precisa estar ativo se escolher atividades de intensidade baixa, média ou alta. Você tem
umameta, mas váriasmaneiras de alcançá-la. Ameta de atividade diária pode ser alcançada em inten-
sidade baixa, média ou alta. NoM400, ‘de pé' significa baixa intensidade, ‘caminhar' significa inten-
sidademédia e 'jogging' significa alta intensidade. Você pode encontrarmais exemplos de atividades
de intensidade baixa, média e alta no serviço web Flow e no aplicativo móvel e escolher amelhor
maneira de alcançar suameta.

Alerta de inatividade

Todomundo sabe que a atividade física é um fator importante paramanter a saúde. Alémde ser fisi-
camente ativo, é importante evitar ficar sentado por períodos prolongados. Ficar sentado por longos
períodos é ruim para sua saúde, mesmo naqueles dias emque você treina e pratica atividade diária sufi-
ciente. Durante o dia, o M400 detecta se você está inativo hámuito tempo, ajudando-o a interromper o
tempo que passa sentado para evitar os efeitos negativos sobre a saúde.

Se estiver parado por quase uma hora, você receberá umalerta de inatividade - É altura de se mexer.
Levante e encontre sua própriamaneira de ficar ativo. Faça uma curta caminhada, alongue-se ou faça
outra atividade leve. Amensagemdesaparecerá quando você começar a semexer ou pressionar
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qualquer botão. Se você não ficar ativo em cincominutos, receberá um carimbo de inatividade, que
pode ser visto no aplicativo Flow e no serviço web Flow após a sincronização.

Você pode ativar ou desativar o alerta emDefinições > Definições gerais > Alerta de inatividade.

O aplicativo Flow exibe amesma notificação se ele tiver uma conexão Bluetooth comoM400.

Tanto o aplicativo Polar Flow como o serviço web Polar Flowmostrarão quantos carimbos de inatividade
você recebeu. Dessa forma, pode verificar a sua rotina diária e fazermudanças para uma vidamais ativa.

Informação sobre sono no serviço web Flow e no aplicativo Flow

OM400 irámonitorar o tempo a qualidade do seu sono (repousante ou agitado) se você usá-lo durante
a noite. Você não precisa ativar o modo de suspensão, o dispositivo detecta automaticamente pelos
movimentos do seu pulso que você está dormindo. O tempo de sono, e a sua qualidade (repou-
sante/agitado) sãomostrados no serviço web Flow e no aplicativo Flow depois que oM400 estiver sin-
cronizado.

O seu tempo de sono é o tempo de repouso contínuomais longo que decorre em 24 horas, começando
às 18h até às 18h do dia seguinte. Intervalosmenores que uma hora no sono não interrompemomoni-
toramento do sono, mas eles não são considerados no tempo de sono. Intervalosmaiores que uma
hora interrompemomonitoramento do tempo de sono.

Os períodos emque dorme tranquilamente e não semovemuito são calculados como sono repousante.
Os períodos emque você semove emuda de posição são calculados como sono agitado. Em vez de sim-
plesmente somar todos os períodos emque você não semexe, o algoritmo atribuimais peso aos perí-
odos de ausência demovimento longos do que aos curtos. A percentagemde sono repousante compara
o tempo emque dorme tranquilamente como tempo de sono total. O sono repousante é bastante pes-
soal e deverá ser interpretado em conjunto como tempo de sono.

Saber a quantidade de sono repousante e agitado oferece uma perspectiva de como você dorme à noite
e se o sono é afetado por quaisquermudanças na sua vida diária. Isso pode ajudá-lo a descobrir formas
demelhorar o seu sono e a sentir-se bem repousado durante o dia.

Dados de atividade no aplicativo Flow e no serviço web Flow

Como aplicativo móvel Polar Flow, você pode acompanhar e analisar os dados de atividade onde quer
que esteja e sincronizar os dados sem-fio do M400 para o serviço Polar Flow. O serviço web Flow fornece
umpanoramamais detalhado de suas informações de atividade.

.
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SMART COACHING

Se você estiver avaliando seus níveis de aptidão física dia a dia, criando planos de treino individuais, trei-
nando na intensidade certa ou recebendo feedback instantâneo, o Smart Coaching oferece uma série de
funções exclusivas e fáceis de usar, personalizadas de acordo com as suas necessidades e desenvolvidas
para proporcionar o máximo demotivação e satisfação durante o treino.

OM400 inclui as seguintes funções do Smart Coaching:

• Benefício do Treino
• Teste de Fitness
• Índice de corrida
• Zonas de frequência cardíaca
• Calorias Inteligentes

BENEFÍCIO DO TREINO

A função Benefício do Treino ajuda a entendermelhor a eficácia do seu treino. Esta função requer a uti-
lização do sensor de frequência cardíaca. Após cada sessão de treino, você receberá um feedback em
texto com informações sobre o seu desempenho, caso tenha treinado pelo menos 10 minutos nas
zonas de esporte. O feedback é baseado na distribuição do tempo de treino pelas zonas de esporte,
gasto calórico e duração. EmArquivos de Treino, você obtém informaçõesmais detalhadas. A tabela à
seguir descreve as várias opções de benefícios de treino

Feedback Benefício

Treino máximo+ Foi uma sessão intensa! Você melhorou a sua velocidade de sprint e
o sistema nervoso muscular, torna-se mais eficiente. Esta sessão
aumentou também a sua resistência à fadiga.

Treino máximo Foi uma sessão intensa! Você melhorou a sua velocidade de sprint e
o sistema nervoso muscular, torna-se mais eficiente.

Treino Máximo e Tempo Que bela sessão! Você melhorou a sua velocidade e eficiência. Esta
sessão também desenvolveu significativamente a sua capacidade
aeróbica e de fazer esforço de alta intensidade por mais tempo.

Treino Tempo & Máximo Que bela sessão! Você melhorou significativamente a sua capa-
cidade aeróbica e de fazer esforço de alta intensidade por mais
tempo. Esta sessão também desenvolveu a sua velocidade e efi-
ciência.

Treino Tempo+ Ótimo ritmo em sessão longa! Você melhorou o condicionamento
aeróbico, a velocidade e a capacidade para fazer esforço de inten-
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Feedback Benefício

sidade elevada por mais tempo. Esta sessão aumentou também a
sua resistência à fadiga.

Treino Tempo Ótimo ritmo! Você melhorou o condicionamento aeróbico, a velo-
cidade e a capacidade para fazer esforço de intensidade elevada
por mais tempo.

Treino Tempo & Estacionário Bom ritmo! Você melhorou a capacidade de fazer esforço de alta
intensidade por mais tempo. Esta sessão também desenvolveu a
sua capacidade aeróbica e resistência muscular.

Treino Estacionário & Tempo Bom ritmo! Você melhorou a sua capacidade física aeróbica e a
resistência muscular. Esta sessão também desenvolveu a capa-
cidade de fazer esforço de alta intensidade por mais tempo.

Treino Estacionário+ Excelente! Esta longa sessão melhorou a resistência muscular e a
capacidade física aeróbica. Também aumentou a sua resistência à
fadiga.

Treino Estacionário Excelente! Você melhorou a resistência muscular e a sua capa-
cidade física aeróbica.

Treino Estacionário & Base, longo Excelente! Esta longa sessão melhorou a resistência muscular e a
capacidade física aeróbica. Também desenvolveu a sua resistência
básica e a capacidade de queimar gordura durante o exercício.

Treino Estacionário & Base Excelente! Você melhorou a resistência muscular e a sua capa-
cidade física aeróbica. Esta sessão também desenvolveu a sua
resistência básica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercício.

Treino Base & Estacionário, longo Ótimo! Esta longa sessão melhorou a sua resistência básica e a
capacidade de queimar gordura durante o exercício. Também
melhorou a sua resistência muscular e capacidade física aeróbica.

Treino Base & Estacionário Ótimo! Você melhorou a sua resistência básica e a capacidade de
queimar gordura durante o exercício. Esta sessão melhorou tam-
bém a resistência muscular e a sua capacidade física aeróbica.

Treino Base, longo Ótimo! Esta longa sessão de baixa intensidade melhorou a sua resis-
tência básica e a capacidade de queimar gordura durante o exer-
cício.

Treino Base Parabéns! Esta sessão de baixa intensidade melhorou a sua resis-
tência básica e a capacidade de queimar gordura durante o exer-
cício.

Treino de Recuperação Uma sessão muito boa para a sua recuperação. Um exercício leve,
como este, permite que o seu corpo se adapte ao treino.
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TESTE DE FITNESS

OTeste de Fitness Polar é ummodo fácil, seguro e rápido de estimar sua aptidão aeróbica (car-
diovascular) em repouso. O resultado, o Polar OwnIndex, é idêntico ao consumomáximo de oxigênio
(VO2máx), que é habitualmente utilizado para avaliar a aptidão aeróbica. Seu histórico de treino de longo
prazo, a frequência cardíaca, a variabilidade da frequência cardíaca em repouso, o sexo, a idade, a altura
e o peso influenciam o OwnIndex. O Teste de Fitness Polar foi desenvolvido para ser utilizado por adul-
tos saudáveis.

A aptidão aeróbica traduz a eficiência comque o sistema cardiovascular consegue transportar oxigênio
para o organismo. Quanto melhor for a aptidão aeróbica, mais forte e eficiente é o coração. Uma boa
aptidão aeróbica émuito benéfica para a saúde. Por exemplo, ela ajuda a diminuir o risco de pressão arte-
rial elevada e o risco de doenças cardiovasculares e de AVC. Paramelhorar a aptidão aeróbica são neces-
sárias, emmédia, seis semanas de treino regular antes de conseguir ver alterações perceptíveis no seu
OwnIndex. As pessoas emmá forma física evidenciamprogressosmais rapidamente. Quanto melhor for
a sua fitness aeróbica, menores serão asmelhorias no seu OwnIndex.

Amelhormaneira demelhorar a aptidão aeróbica é praticar exercícios que utilizem grandes gruposmus-
culares. Essas atividades incluem corrida, ciclismo, caminhada, remo, natação, patinação e esqui cross-
country. Paramonitorar seus progresso, comecemedindo seu OwnIndex várias vezes durante as pri-
meiras duas semanas para obter um valor de referência e, posteriormente, repita o teste apro-
ximadamente uma vez pormês.

Para garantir resultados confiáveis, adote os seguintes procedimentos básicos:

• Realize o teste emqualquer local - em casa, no escritório, na academia – desde que o ambiente ao
redor seja calmo. Evite barulhos perturbadores (televisão, rádio ou telefone, por exemplo) e não fale
comoutras pessoas.

• Faça sempre o teste nomesmo ambiente e namesma hora.

• Evite fazer refeições pesadas ou fumar nas 2 a 3 horas antes do teste.

• Evite esforços físicos intensos, álcool e estimulantes farmacológicos no dia do teste e na véspera.

• Você deverá estar relaxado e calmo. Deite-se e relaxe por 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

ANTES DO TESTE

Coloque o sensor de frequência cardíaca. Paramais informações, consulte Colocar o sensor de fre-
quência cardíaca.

Antes de iniciar o teste, verifique se suas configurações físicas e o histórico de treino estão precisos em
Definições > Definições físicas
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REALIZAR O TESTE

Para realizar o Teste de Fitness, acesse Testes > Teste de Fitness > Relaxar e iniciar o teste.

• É exibida a indicação A procurar frequência cardíaca. Uma vez encontrada a frequência car-
díaca, o visor apresenta um gráfico da frequência cardíaca, a frequência cardíaca atual e a indicação
Deite-se e descont.. Mantenha-se relaxado e limite osmovimentos corporais e a comunicação com
outras pessoas.

• Você pode interromper o teste emqualquer fase pressionando VOLTAR. É exibida a indicação
Teste cancelado.

Se o M400 não conseguir receber o sinal da sua frequência cardíaca, será exibida a indicação Teste
falhou. Nesse caso, verifique se os eletrodos do sensor de frequência cardíaca estão úmidos e se a tira
elástica está justa.

RESULTADOS DO TESTE

Quando o teste terminar, serão emitidos dois bipes e apresentados uma descrição do resultado do seu
Teste de Fitness e o VO2máx.

É exibida a indicação Actualizar VO2max nas definições físicas?

• Selecione Sim para salvar o valor emDefinições físicas.

• SelecioneNão apenas se você souber um valor recentementemedido do seu VO2máx diferente do
resultado emmais de umnível de condicionamento físico.

O resultado do testemais recente é apresentado em Testes > Teste de Fitness > Último resultado.
Só émostrado o resultado do teste realizadomais recentemente.

Para uma análise visual dos resultados do seu Teste de Fitness, acesse o serviço web Flow e selecione o
teste no seu Diário para ver os detalhes.

Níveis de Condicionamento Físico

Homens

Idade /
Anos

Muito
baixa

Baixa Razoável Moderada Boa Muito boa Excelente

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
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Idade /
Anos

Muito
baixa

Baixa Razoável Moderada Boa Muito boa Excelente

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

Mulheres

Idade /
Anos

Muito
baixa

Baixa Razoável Moderada Boa Muito boa Excelente

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 > 41

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

Valores baseados emuma revisão da literatura, que inclui 62 estudos emque o VO2máx foi medido dire-
tamente em adultos saudáveis nos EUA, Canadá e em7 países europeus. Referências bibliográficas:
Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms formales and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat
Space EnvironMed; 61:3-11, 1990.

VO2MÁX

Existe uma ligação clara entre o consumomáximo de oxigênio (VO2máx) no organismo e a aptidão car-
diovascular, em virtude de o fornecimento de oxigênio aos tecidos depender do funcionamento dos
pulmões e do coração. O VO2máx (consumomáximo de oxigênio, capacidade aeróbicamáxima) é a taxa
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máxima a que o oxigênio pode ser usado pelo organismo durante o exercício máximo; está diretamente
relacionado à capacidademáxima de o coração levar sangue aosmúsculos. O VO2máx pode sermedido
ou previsto por testes de condicionamento físico (por exemplo, testes de esforço máximo, testes de
esforço submáximo, Teste de Fitness). O VO2máx é umbom índice da capacidade cardiorrespiratória e
umbom indicador da capacidade de desempenho emeventos de resistência, como a corrida de longa dis-
tância, ciclismo, esqui cross-country e natação.

O VO2máx pode ser expresso emmililitros porminuto (ml/min = ml■ min-1) ou dividido pelo peso em
quilogramas (ml/kg/min = ml■ kg-1■ min-1).

ÍNDICE DE CORRIDA

O Índice de corrida oferece umamaneira fácil demonitorar asmudanças no desempenho de corrida.
Um valor de índice de corrida é uma estimativa do desempenhomáximo de corrida aeróbica, que é influ-
enciado pelo condicionamento aeróbico e pela economia de corrida. Ao gravar o seu Índice de corrida ao
longo do tempo, você podemonitorar o progresso. Umamelhoria significa que correr emumdeter-
minado ritmo requermenos esforço ou que seu ritmo émais rápido emumdeterminado nível de
esforço.

Para receber as informaçõesmais precisas sobre o seu desempenho, certifique-se de definir seu valor de
FCmáx.

O índice de corrida é calculado durante todas as sessões de treino emque o sensor de frequência car-
díaca for utilizado, a função GPS estiver ativada e se aplicarem requisitos a seguir:

• Operfil de esporte usado é umesporte do tipo corrida (corrida, corrida em estrada, corrida em tri-
lha, etc.)

• A velocidade deve ser de 6 km/h / 3,75 mi/h ou superior e uma duraçãomínima de 12 minutos.

• Se estiver usando um sensor de passada paramedir a velocidade, ele deverá ser calibrado.

O cálculo começa quando você inicia a gravação da sessão. Durante uma sessão você pode parar duas
vezes, nos semáforos, por exemplo, sem interromper o cálculo. Depois da sessão, o M400 exibe um
valor do índice de corrida e armazena o resultado no resumo do treino.

Compare o seu resultado com a tabela a seguir.
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ANÁLISE DE CURTO PRAZO

Homens

Idade /
Anos

Muito
baixa

Baixa Razoável Moderada Boa Muito boa Excelente

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

Mulheres

Idade /
Anos

Muito
baixa

Baixa Razoável Moderada Boa Muito boa Excelente

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 > 41

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

Valores baseados emuma revisão da literatura, que inclui 62 estudos emque o VO2máx foi medido dire-
tamente em adultos saudáveis nos EUA, Canadá e em7 países europeus. Referências bibliográficas:
Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms formales and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat
Space EnvironMed; 61:3-11, 1990.
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Pode haver alguma variação diária nos índices de corrida. Muitos fatores influenciam o Índice de corrida.
O valor que você recebe emumdeterminado dia é afetado pormudanças nas circunstâncias da corrida,
como superfície diferente, vento ou temperatura, alémde outros fatores.

ANÁLISE DE LONGO PRAZO

Os valores individuais do índice de corrida formamuma tendência que prevê seu sucesso na corrida de
determinadas distâncias.

O gráfico a seguir faz uma estimativa da duração que um corredor pode alcançar emdeterminadas dis-
tâncias no desempenhomáximo. Use suamédia de Índice de corrida de longo prazo na interpretação do
gráfico. A previsão émelhor para os valores de Índice de corrida recebidos em circunstâncias de velo-
cidade e corrida semelhantes ao desempenho desejado.

Índice de cor-
rida

Teste de Coo-
per (m)

5 km
(h:mm:ss)

10 km
(h:mm:ss)

Meia mara-
tona

Maratona

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

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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Índice de cor-
rida

Teste de Coo-
per (m)

5 km
(h:mm:ss)

10 km
(h:mm:ss)

Meia mara-
tona

Maratona

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

ZONAS DE FREQUÊNCIA CARDÍACA

As zonas de frequência cardíaca Polar conferemumnovo nível de eficácia ao treino baseado na fre-
quência cardíaca. O treino é dividido em cinco zonas de frequência cardíaca baseadas emporcentagens
da frequência cardíacamáxima. Comas zonas de frequência cardíaca, é fácil selecionar emonitorar as
intensidades do treino.

Zona-alvo Intensidade
em % da
FCmáx*

Exemplo:
Zonas de

frequência
cardíaca**

Durações
de exemplo

Efeito do treino

MÁXIMO 90–100% 171-190
bpm

menos de 5
minutos

Benefícios: Esforço máximo ou quase
máximo para a respiração e os mús-
culos.

Sensação: Muito cansativo para res-
pirar e para os músculos.

Recomendado para: Atletas muito
experientes e condicionados. Apenas
intervalos curtos, normalmente na pre-
paração final para eventos curtos.

INTENSO 80-90% 152–172
bpm

2–10 minu-
tos

Benefícios: Aumento da capacidade de
sustentar a resistência a alta velocidade.

Sensação: Causa fadiga muscular e
respiração pesada.

Recomendado para: Atletas expe-
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Zona-alvo Intensidade
em % da
FCmáx*

Exemplo:
Zonas de

frequência
cardíaca**

Durações
de exemplo

Efeito do treino

rientes para treino durante o ano todo
e para várias durações. Torna-se mais
importante durante a época de pré-
competição.

MODERADO 70–80% 133–152
bpm

10–40 minu-
tos

Benefícios: Melhora o ritmo geral de
treino, facilita os esforços de intensidade
moderada e melhora a eficiência.

Sensação: Respiração estável, con-
trolada e rápida.

Recomendado para: Atletas em treino
para eventos ou em busca de ganhos
de desempenho.

LEVE 60–70% 114-133
bpm

40–80 minu-
tos

Benefícios: Melhora o condicionamento
básico geral, melhora a recuperação e
estimula o metabolismo.

Sensação: Confortável e fácil, baixa
carga muscular e cardiovascular.

Recomendado para: Todos, para lon-
gas sessões de treino durante os perí-
odos de treino básico e para exercícios
de recuperação durante a temporada
de competição.

MUITO LEVE 50–60% 104–114
bpm

20–40 minu-
tos

Benefícios: Ajuda a aquecer e a relaxar
e auxilia a recuperação.

Sensação: Muito fácil, pouco esforço.

Recomendado para: Para recu-
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Zona-alvo Intensidade
em % da
FCmáx*

Exemplo:
Zonas de

frequência
cardíaca**

Durações
de exemplo

Efeito do treino

peração e relaxamento, durante toda a
temporada de treino.

* FCmáx = Frequência cardíacamáxima (220-idade).

** Zonas de frequência cardíaca (embatimentos porminuto) para uma pessoa de 30 anos, cuja fre-
quência cardíacamáxima é de 190 bpm (220–30).

O treino na zona de frequência cardíaca 1 é feito comuma intensidademuito baixa. O principal princípio
do treino reside no fato de o seu nível de desempenhomelhorar durante a recuperação pós-treino, e
não apenas durante o treino. Acelere o processo de recuperação com treinos de intensidademuito leve.

O treino na zona de frequência cardíaca 2 destina-se a treino de resistência, uma parte essencial de qual-
quer programa de treino. As sessões de treino nesta zona são fáceis e aeróbicas. Nesta zona leve, o
treino de longa duração origina um consumo eficaz de energia. A evolução requer persistência.

A capacidade aeróbica émelhorada na zona de frequência cardíaca 3. A intensidade de treino é superior
à das zonas de esporte 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aeróbica. Por exemplo, o treino na zona de
esporte 3 consiste em intervalos seguidos de recuperação. O treino nesta zona é especialmente impor-
tante paramelhorar a eficácia da circulação sanguínea no coração e nosmúsculos esqueléticos.

Se a suameta é competir ao melhor nível, terá de treinar nas zonas de frequência cardíaca 4 e 5. Nestas
zonas, você pratica exercício anaeróbico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o inter-
valo, maior será a intensidade. Émuito importante recuperar-se o suficiente entre intervalos. O padrão
de treino nas zonas 4 e 5 foi elaborado para produzir umdesempenhomáximo.

As zonas-alvo de frequência cardíaca da Polar podem ser personalizadas usando um valor de FCmáx
medido em laboratório ou fazendo um teste de campo paramedir o valor por conta própria. No serviço
web Polar Flow, você pode editar os limites da zona de frequência cardíaca separadamente em cada per-
fil de esporte existente na sua conta Polar.
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Ao treinar emuma zona-alvo de frequência cardíaca, tente fazer uso de toda a zona. A zonamédia é uma
boameta, mas não é necessário manter sempre a sua frequência cardíaca nesse valor exato. A fre-
quência cardíaca ajusta-se gradualmente à intensidade de treino. Por exemplo, quando passar da zona-
alvo da frequência cardíaca 1 para a 3, o sistema circulatório e a frequência cardíaca adaptam-se em3-5
minutos.

A frequência cardíaca responde à intensidade do treino de acordo com fatores como o nível de forma
física e de recuperação, bem como de acordo com fatores ambientais. É importante estar atento a sen-
sações subjetivas de fadiga e ajustar o programa de treino de acordo.

A frequência cardíaca responde à intensidade do treino de acordo com fatores como os níveis de con-
dicionamento físico e de recuperação, bem como de acordo com fatores ambientais. É importante estar
atento a sensações subjetivas de fadiga e ajustar o programa de treino de acordo.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de caloriasmais preciso domercado calcula o número de calorias queimadas. O cálculo do
gasto de energia é baseado no seguinte:

• Peso, altura, idade, sexo
• Frequência cardíacamáxima individual (FCmáx)

• Frequência cardíaca durante o treino
• Consumomáximo de oxigênio individual (VO2máx)

NOTIFICAÇÕES INTELIGENTES

O recurso Notificações inteligentes permite receber as notificações do seu celular no seu dispositivo
Polar. Seu dispositivo Polar avisará quando você receber uma chamada ou umamensagem (por exem-
plo, um SMS ou umamensagemdoWhatsApp). Tambémnotifica você de eventos do calendário do seu
celular. Para utilizar o recurso Notificações inteligentes, é necessário ter o aplicativo móvel Polar Flow
para iOS ou Android e o dispositivo Polar deve estar pareado como aplicativo.

Confira instruções detalhadas sobre o uso deNotificações inteligentes no documento de suporte Noti-
ficações inteligentes (Android) ou Notificações inteligentes (iOS).

ZONAS DE VELOCIDADE

Comas zonas de velocidade/ritmo, você pode facilmentemonitorar a velocidade ou o ritmo durante sua
sessão e ajustá-los para alcançar o efeito de treino desejado. As zonas podem ser usadas para orientar a

https://support.polar.com/br/support/smart_notifications_android
https://support.polar.com/br/support/smart_notifications_android
https://support.polar.com/br/support/smart_notifications
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eficiência do seu treino durante as sessões e ajudar você a combinar seu treino comdiferentes inten-
sidades para obter os efeitos ideais.

CONFIGURAÇÕES DAS ZONA DE VELOCIDADE

As configurações das zonas de velocidade podem ser ajustadas no serviço web Flow. Elas podem ser ati-
vadas ou desativadas nos perfis de esporte emque estão disponíveis. Existem cinco zonas diferentes, e
os limites de zona podem ser ajustadosmanualmente ou você pode usar os padrões. Eles são espe-
cíficos do esporte, permitindo que você ajuste as zonas paramelhor atender cada esporte. As zonas
estão disponíveis em esportes de corrida (incluindo esportes de equipe que envolvem correr), esportes
de ciclismo e ainda remo e canoagem.

Padrão

Se você selecionar Predefinição, não poderá alterar os limites. As zonas predefinidas (padrão) são um
exemplo de zonas de velocidade/ritmo para uma pessoa comumnível de condicionamento físico rela-
tivamente elevado.

Livre

Se você escolher Livre, todos os limites poderão ser alterados. Por exemplo, se você testou seus limites
reais, como limites anaeróbicos e aeróbicos, ou limites de lactato superior e inferior, pode treinar com
zonas de acordo com sua velocidade ou ritmo do limite individual. Recomendamos que você defina a
velocidade e o ritmo do limite anaeróbico como omínimo para a zona 5. Se você tambémusa um limite
aeróbico, defina-o como omínimo da zona 3.

OBJETIVO DE TREINO COM ZONAS DE VELOCIDADE

Você pode criar objetivos de treino combase nas zonas de velocidade/ritmo. Depois de sincronizar os
objetivos pelo FlowSync, você receberá orientações do dispositivo de treino durante o treino.

DURANTE O TREINO

Durante o treino, você poderá ver emque zona está treinando demomento e o tempo gasto em cada
zona.

DEPOIS DO TREINO

No resumo do treino noM400, você terá uma visão geral do tempo gasto em cada zona de velocidade.
Depois da sincronização, você poderá ver informações detalhadas da zona de velocidade no serviço web
Flow.
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PERFIS DE DESPORTO (PERFIS DE ESPORTE)

Permite listar todos os seus esportes favoritos e especificar definições para cada umdeles. Você pode,
por exemplo, criar telas personalizadas para cada esporte que pratica e selecionar os dados que quer ver
quando treina: só a frequência cardíaca ou só a velocidade e a distância - o quemelhor se adequar às
suas necessidades e requisitos de treino.

Paramais informações, consulte Configurações de perfis de esporte e Perfis de esporte no serviço de
Internet Flow no serviço de Internet Flow.

Observe que a configuração FC visível para outros dispositivos de vários perfis de espor-
tes indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrão. Dessamaneira, os
dispositivos compatíveis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equi-
pamentos de academia, podemdetectar sua frequência cardíaca. Confira quais perfis de
esporte têm a transmissão Bluetooth ativada por padrão na lista de perfis de esporte Polar.
Você pode ativar ou desativar a transmissão Bluetooth nas configurações de perfis de
esporte.

CADÊNCIA A PARTIR DO PULSO

A função Cadência a partir do pulso permite obter sua cadência de corrida semutilizar um sensor de pas-
sada. Sua cadência émedida comumacelerômetro interno a partir dosmovimentos do pulso. Para
obter esta função, é preciso ter pelo menos, a versão 1.8 do firmware no seuM400. Observe que se
você usar um sensor de passada, ele será sempre utilizado paramedir a cadência.

A cadência a partir do pulso está disponível para os seguintes esportes de corrida: Caminhada, corrida,
jogging, corrida de estrada, corrida em trilha, esteira, atletismo e ultramaratona.

Para ver a sua cadência durante uma sessão de treino, adicione cadência à tela de treino do perfil de
esporte que você utiliza durante a corrida. Você pode fazer isso no serviço web Flow, emPerfis de des-
porto.

PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

OPrograma de corrida Polar é umprograma personalizado baseado em seu nível de condicionamento
físico, projetado para garantir que você treine direito e evite excessos. Ele é inteligente, adapta-se com
base no seu desenvolvimento e permite que você saiba quando pode ser uma boa ideia reduzir o ritmo
umpouco e quando forçar umpoucomais. Cada programa é adaptado para o seu evento, considerando
seus atributos pessoais, histórico de treino e tempo de preparação. O programa é gratuito e está dis-
ponível no serviço web Polar Flow, emwww.polar.com/flow.

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
http://www.polar.com/flow
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Os programas estão disponíveis para eventos de 5 km, 10 km,meiamaratona emaratona. Cada pro-
grama tem três fases: Estabelecimento da base, Evolução e Estabilização. Essas fases foram elaboradas
para desenvolver o seu desempenho gradualmente e garantir que você esteja pronto no dia da corrida.
As sessões de treino de corrida são divididas em cinco tipos: corrida fácil, corridamédia, corrida longa,
corrida de tempo e intervalo. Todas as sessões incluem as fases de aquecimento, prática e recuperação
para obter os resultados ideais. Alémdisso, você pode optar por fazer exercícios de força, essenciais e de
mobilidade para apoiar seu desenvolvimento. Cada semana de treino consiste emduas a cinco sessões
de corrida, e a duração total da sessão de treino de corrida por semana varia de uma a sete horas, depen-
dendo do seu nível de condicionamento físico. A duraçãomínima de umprograma é de 9 semanas, e a
máxima é de 20 meses.

Saibamais sobre o Programa de corrida Polar neste guia detalhado. Ou leiamais sobre como dar os pri-
meiros passos no Programa de corrida.

CRIAR UM PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

1. Entre no serviço web Flow emwww.polar.com/flow.
2. Selecione Programas na guia.
3. Escolha o seu evento, nomeie-o, defina a data do evento e quando deseja iniciar o programa.
4. Responda as perguntas sobre o nível de atividade física.*
5. Escolha se você deseja incluir exercícios de apoio no programa.
6. Leia e preencha o questionário de preparo para atividade física.
7. Revise seu programa e ajuste as configurações, se necessário.
8. Quando terminar, selecione Iniciar programa.

*Se quatro semanas de histórico de treino estiveremdisponíveis, elas estarão previamente preenchidas.

INICIAR UM OBJETIVO DE CORRIDA

Antes de iniciar uma sessão, verifique se você sincronizou o objetivo da sessão de treino como dis-
positivo. As sessões são sincronizadas como dispositivo como objetivos do treino, e você as inicia no seu
Diário. Siga a orientação no dispositivo durante a sessão.

1. No dispositivo, vá paraDiário.
2. Escolha umdia para ver o objetivo programado.
3. Selecione primeiro o objetivo e depois o perfil de esporte.
4. Pressione INICIAR e siga as orientações.

Se você quiser utilizar umobjetivo programado para outro dia, basta escolher umdia no seuDiário e ini-
ciar a sessão programada para esse dia.

http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://www.polar.com/flow
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ACOMPANHAR SUA EVOLUÇÃO

Sincronize os resultados do seu treino do dispositivo para o serviço web Flow usando o cabo USB ou o
aplicativo Flow. Acompanhe seu progresso na guia Programas. Você verá uma visão geral de seu pro-
grama atual e sua progressão.
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SENSOR DE PASSADA POLAR BLUETOOTH®
SMART

PAREAR UM SENSOR DE PASSADA COM O M400

Certifique-se de que o sensor de passada esteja corretamente preso ao seu tênis. Para obtermais infor-
mações sobre a configuração do sensor de passada, consulte o manual do usuário do sensor de pas-
sada.

Há doismodos de parear um sensor de passada comoM400:

1. Pressione INICIAR, no visor da hora, para entrar nomodo pré-treino.
2. Toque comoM400 no sensor de passada e espere que este seja detectado.
3. É exibida a ID do dispositivo, Emparelhar Polar RUN xxxxxxxx. Selecione Sim.
4. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

ou

1. AcesseDefinições gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e
pressione INICIAR.

2. OM400 começa a procurar o sensor de passada.
3. Quando o sensor de passada for encontrado, será exibida a indicação Polar RUN xxxxxxxx.
4. Pressione INICIAR. A emparelhar será exibido.
5. Quando você terminar, será exibida a indicação Emparelhamento concluído.

CALIBRAR SENSOR PASSADA

A calibração do sensor de passadamelhora a precisão dasmedições de velocidade/ritmo e distância. É
recomendável calibrar o sensor de passada antes de usá-lo pela primeira vez, se houvermudanças sig-
nificativas em seu estilo de corrida ou se a posição do sensor de passada no tênis for drasticamente alte-
rada (por exemplo, se você tiver tênis novos ou se vocêmudar o sensor do pé direito para o esquerdo). A
calibração deve ser feita na velocidade que você corre normalmente. Se você corre em velocidades dife-
rentes, a calibração deverá ser feita em sua velocidademédia. Você pode calibrar o sensor de passada
manual ou automaticamente.

Ao treinar comum sensor de passada, você pode optar por usar dados de velocidade do GPS ou do sen-
sor de passada. Para fazer isso, acesseDefinições > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de pas-
sada > Escolher sensor para velocidade e selecione Sensor de passada ouGPS.
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CALIBRAÇÃO MANUAL

A calibraçãomanual pode ser feita de duasmaneiras. Você pode correr uma distância que você conhece
e definir a distância correta noMenu rápido. Você tambémpode definir o fator de calibraçãomanu-
almente se souber o fator que lhe dá uma distância precisa.

DEFINIR DISTÂNCIA DE VOLTA CORRETA

1. Pressione INICIAR, no visor da hora, para entrar nomodo pré-treino e vá até o perfil de corrida.
2. Inicie uma sessão e corra uma distância que você sabe que temmais de 400 metros.
3. Depois de correr essa distância, pressione INICIAR para registrar uma volta.
4. Pressione e segure LUZ para entrar no Menu rápido e selecione Sensor de passada > Cali-

bração > Manual > Definir a distância de volta correta
5. Defina a distância real que você correu. O fator de calibração será atualizado.

DEFINIR FATOR

Para calibrar o sensor de passadamanualmente configurando o fator, selecioneDefinições > Perfis de
desporto > Corrida > Sensor de passada > Calibração > Manual > Definir fator: Se você já sabe o
fator que lhe dá uma distância precisa. Calibrado. Fator: xxxx será exibido quando você terminar.

A calibraçãomanual tambémpode ser iniciada durante uma sessão, quando o sensor de passada
está emuso. Pressione e segure LUZ para entrar noMenu rápido e selecione Sensor de passada >
Calibração > Manual

CALIBRAÇÃO AUTOMÁTICA

A calibração automática do sensor de passada é feita combase nos dados do GPS e ocorre em segundo
plano. O ritmo atual, o comprimento da passada e a distância acumulada serão atualizados emostrados
corretamente após a calibração automática. Sua velocidade émostrada em cinza na tela até que a cali-
bração seja concluída. Se você calibrarmanualmente o sensor de passadamais tarde, o fator de cali-
bração baseado no GPS será substituído.

A calibração automática é realizada duas vezes, e amédia dos dois fatores de calibração é utilizada. Na
sua próxima sessão de treino, amédia do seu fator de calibração anterior e o fator obtido durante essa
sessão será usado.

A calibração automática começa após 100 metros. Os critérios a seguir devem ser cumpridos durante a
distância de calibração de 500 m.
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• Pelo menos 6 satélites têmde estar disponíveis

• A velocidade deve ser de pelo menos 7 km/h

• Subida e descida devem ser inferiores a 30 metros

Ao correr emdiferentes superfícies (por exemplo, estrada, trilha), use umperfil de esporte diferente para
cada umdeles para obter amelhor calibração para cada superfície.

Para calibrar automaticamente o sensor de passada, selecione

• Definições > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de passada > Calibração > Automática

A calibração automática tambémpode ser iniciada durante uma sessão, quando o sensor de pas-
sada está emuso. Pressione e segure LUZ para entrar noMenu rápido e selecione Sensor de passada
> Calibração > Automática

CADÊNCIA DE CORRIDA E COMPRIMENTO DA PASSADA

Cadência* é o número de vezes que o pé como sensor de passada* atinge o solo porminuto. Com-
primento da passada* é o comprimento médio de umpasso. Essa é a distância entre seu pé direito e
esquerdo entrando em contato como chão. Velocidade de corrida = 2 * comprimento da passada *
cadência. Há duasmaneiras de corrermais rápido: mover as pernas comuma cadênciamais alta ou dar
passosmais longos. Corredores da categoria Elite de longa distância normalmente correm emuma alta
cadência de 85-95. Nas subidas, os valores típicos de cadência sãomenores. Emdescidas, eles sãomais
elevados. Os corredores ajustamo comprimento da passada para aumentar a velocidade: o com-
primento da passada aumenta àmedida que a velocidade aumenta. No entanto, umdos errosmais
comuns que os corredores novatos cometem é exceder a passada. O comprimento de passadamais efi-
ciente é o natural – aquele como qual você se sentemais confortável. Você correrámais rapidamente
emprovas fortalecendo osmúsculos da perna para que eles o levempara a frente comuma passada
mais longa.

Você tambémdeve trabalhar paramaximizar a eficiência da cadência. A cadência não progride facil-
mente, mas se você estiver devidamente treinado, poderá sustentá-la em todas as suas corridas emaxi-
mizar o seu desempenho. Para desenvolver a cadência, a conexão nervo-músculo precisa ser treinada - e
comuma frequência razoável. Uma sessão de treino de cadência por semana é umbom começo. Incor-
porar algum trabalho de cadência ao resto da sua semana. Durante longas corridas fáceis, você pode
incluir alguma cadênciamais rápida de vez emquando. Uma boamaneira demelhorar o comprimento
da passada é fazer um trabalho de força específico, como correr em subidas, correr em areiamacia ou
correr a passos largos. Umperíodo de treino de seis semanas, incluindo o trabalho de força, deve resul-
tar emmelhorias notáveis no comprimento da passada, e se combinado comalgum trabalhomais
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rápido de velocidade da perna (como passos curtos nomelhor ritmo de 5 km), melhorias visíveis devem
ser percebidas na velocidade geral também.
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APLICATIVO POLAR FLOW
Oaplicativo Polar Flow permite ver uma interpretação visual instantânea offline dos seus dados de
treino, logo após a sessão de treino. Ele permite acessar rapidamente seus objetivos de treino e ver resul-
tados de testes. O aplicativo Flow é omodomais fácil de sincronizar os dados de treino doM400 como
serviço web Flow.

Ao usar o aplicativo como seuM400, você poderá:

• Obter uma visão geral rápida do treino e analisar imediatamente todos os detalhes do seu desem-
penho

• Visualizar o percurso emummapa

• Benefício do Treino
• Hora de início e duração da sessão
• Velocidade/ritmosmédio emáximo, distância, índice de corrida

• Frequência cardíacamédia emáxima e zonas de frequência cardíaca acumuladas

• Calorias e gordura queimadas em% de calorias

• Altitudemáxima, subida e descida

• Detalhes da volta

• Ver a sua evolução com resumos semanais no calendário

• Obter detalhes permanentes da sua atividade (o número total de passos, calorias queimadas e
tempo de sono)

• Descobrir quanto lhe falta para ameeta diária e como atingi-la

• Ver passos, calorias queimadas e tempo de sono

• Receber alertas de inatividade quando for hora de se levantar e semexer

Para começar a utilizar o aplicativo Flow, baixe-o da AppStore ou do Google Play para o seu dispositivo
móvel. Para obter suporte emais informações sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acessewww.-
polar.com/en/support/Flow_app. Antes de utilizar umnovo dispositivo móvel (smartphone, tablet), é
necessário pareá-lo comoM400. Para obtermais informações, consulte Emparelhamento.

Para ver os seus dados de treino no aplicativo Flow, é necessário sincronizar o M400 como aplicativo
depois da sessão. Para obter informações sobre como sincronizar o M400 como aplicativo Flow, con-
sulte Sincronização.

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.polar.com/en/support/Flow_app
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SERVIÇO WEB POLAR FLOW
O serviço web Polar Flow permite planejar e analisar todos os detalhes do treino e sabermais sobre o seu
desempenho. Configure e personalize o M400 para adaptá-lo perfeitamente às suas necessidades de
treino, adicionando diversos esportes e personalizando definições e telas de treino. Acompanhe e analise
visualmente a sua evolução, crie objetivos de treino e adicione-os aos seus favoritos.

Como serviço web Flow, você poderá fazer o seguinte:

• Analisar todos os detalhes do seu treino com gráficos visuais e ummapa do percurso

• Comparar dados específicos entre si, como voltas ou velocidade em relação à frequência cardíaca

• Ver a evolução a longo prazo, seguindo as tendências e detalhesmais importantes para você

• Acompanhar sua evolução com relatórios semanais oumensais específicos por esporte

• Compartilhar treinos comos seus seguidores

• Reviver suas sessões e de outros usuários

Para começar a usar o serviço web Flow, acesse flow.polar.com/start e crie uma conta da Polar, caso
ainda não tenha uma. Baixe e instale o software FlowSync domesmo local para sincronizar dados entre
o M400 e o serviço web Flow. Instale tambémo aplicativo Flow no seu celular, para obter uma análise ins-
tantânea e a sincronização de dados como serviço web.

FEED

Em Feed, você poderá ver o que fez ultimamente, bem como as atividades e comentários dos seus ami-
gos.

EXPLORAR

Em Explorar, você pode descobrir sessões de treino e percursos navegando nomapa. Você pode adi-
cionar percursos aos seus favoritos, mas esses percursos não serão sincronizados comoM400. Veja
sessões de treino públicas que outros usuários compartilharam, reviva os seus próprios percursos ou os
de outras pessoas e veja onde ocorreramdestaques.

DIÁRIO

EmDiário você poderá ver as suas sessões de treino programadas e rever resultados anteriores. As infor-
mações apresentadas incluem: planos de treino na visualização diária, semanal oumensal, sessões indi-
viduais, testes e resumos semanais.

http://www.flow.polar.com/start
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EVOLUÇÃO

Em Evolução, você poderá acompanhar o seu desenvolvimento com relatórios. Os relatórios são um
modo conveniente de acompanhar a sua evolução no treino durante períodosmais longos. Nos rela-
tórios da semana, mês e ano, você pode selecionar o esporte para o qual pretende obter um relatório.
No período personalizado, você pode selecionar o período e o esporte. Selecione o período e o esporte
para o relatório nas listas suspensas e pressione o ícone da roda para selecionar os dados que pretende
ver no gráfico do relatório.

Para obter suporte emais informações sobre como usar o serviço web Flow, acessewww.-
polar.com/en/support/flow

OBJETIVOS DE TREINO

Estabeleça objetivos de treino detalhados no serviço web Flow e sincronize-os como seuM400 pelo
software FlowSync ou pelo aplicativo Flow. Durante o treino, é fácil seguir as orientações apresentadas
no dispositivo.

• Treino Rápido: Preencha umdos valores. Escolha umobjetivo de duração, distância ou calorias.

• Treino Faseado: Você pode dividir o seu treino em fases e criar objetivos de duração e intensidade
diferentes para cada uma delas. Por exemplo, você pode criar uma sessão de treino intervalado e adi-
cionar as suas próprias fases de aquecimento e desaquecimento.

• Favoritos: Crie umobjetivo e adicione-o aos Favoritos para acessá-lo facilmente sempre que qui-
ser repeti-lo.

Não se esqueça de sincronizar os seus objetivos de treino com oM400 usando o serviço web Flow pelo
FlowSync ou pelo aplicativo Flow. Se você não sincronizá-los, eles só estarão visíveis no seu Diário ou na
lista de Favoritos do serviço web Flow.

CRIAR UM OBJETIVO DE TREINO

1. AcesseDiário e clique emAdicionar > Objectivo de treino.
2. Na telaAdicionar objectivo de treino, selecioneRápido, Faseado ou Favoritos (o objetivo de

Ritmo de prova pode ser sincronizado apenas para o Polar V800).

OBJETIVO RÁPIDO

1. SelecioneRápido.
2. SelecioneDesporto, digite oNome do objectivo (obrigatório), aData (opcional) e aHora (opci-

onal) e asNotas (opcional) que deseja adicionar.
3. Escolha entre: duração, distância ou calorias. Você só pode preencher umdos valores.

http://www.polar.com/en/support/flow
http://www.polar.com/en/support/flow
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4. Clique emGuardar para adicionar o objetivo ao seuDiário ou no ícone de favoritos para adi-
cioná-lo aos seus Favoritos.

OBJETIVO FASEADO

1. Selecione Faseado
2. SelecioneDesporto, digite oNome do objectivo (obrigatório), aData (opcional) e aHora (opci-

onal) e asNotas (opcional) que deseja adicionar.
3. Adicione fases ao objetivo. Escolha a distância ou duração para cada fase, o início manual ou auto-

mático da fase seguinte e a intensidade.

4. Clique emGuardar para adicionar o objetivo ao seuDiário ou no ícone de favoritos para adi-
cioná-lo aos seus Favoritos.

FAVORITOS

Se você criou um treino e o adicionou aos seus favoritos, poderá utilizá-lo como objetivo programado.

1. Selecione Favoritos. São apresentados os seus objetivos de treino favoritos.
2. Clique no favorito que pretende utilizar comomodelo para o seu objetivo.
3. SelecioneDesporto, digite oNome do objectivo (obrigatório), aData (opcional) e aHora (opci-

onal) e asNotas (opcional) que deseja adicionar.
4. Você pode editar o objetivo se desejar, ou deixá-lo como está.
5. Clique emAtualizar alterações para salvar as alterações feitas no favorito. Clique emAdicionar

ao diário para adicionar o objetivo ao seuDiário sem atualizar o favorito.

Depois de sincronizar os seus objetivos de treino comoM400, você poderá encontrar o seguinte:

• Objetivos de treino programados noDiário (semana atual e as 4 semanas seguintes)

• Objetivos de treino listados como favoritos em Favoritos

Ao iniciar a sessão, acesse o objetivo emDiário ou em Favoritos.

Para informações sobre como iniciar uma sessão comobjetivo de treino, consulte "Iniciar uma sessão de
treino" Na página 32.

FAVORITOS

Em Favoritos, você pode armazenar e gerenciar seus objetivos de treino favoritos. OM400 permite no
máximo 20 favoritos por vez. O número de favoritos no serviço web Flow é ilimitado. Se você tivermais
de 20 favoritos no serviço web Flow, os 20 primeiros da lista serão transferidos para o seuM400 quando
fizer a sincronização.
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Paramudar a ordemdos favoritos, você pode arrastá-los e soltá-los. Selecione o favorito que você pre-
tendemover e arraste-o para a posição da lista que desejar.

ADICIONAR UM OBJETIVO DE TREINO AOS FAVORITOS:

1. Crie umobjetivo de treino.

2. Clique no ícone favoritos , no canto inferior direito da página.
3. O objetivo é adicionado aos seus favoritos

ou

1. Escolha umobjetivo já existente no seuDiário.

2. Clique no ícone favoritos , no canto inferior direito da página.
3. O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

EDITAR UM FAVORITO

1. Clique no ícone favoritos , no canto superior direito ao lado de seu nome. São apresentados
todos os percursos e objetivos de treino favoritos.

2. Selecione o favorito que deseja editar.

• Objetivos de treino: Altere o nomedo objetivo ou selecione editar, no canto inferior direito, para
modificar o objetivo.

REMOVER UM FAVORITO

Clique no ícone de exclusão no canto superior direito do objetivo de treino para removê-lo da lista de
favoritos.

PERFIS DE ESPORTE NO SERVIÇO WEB FLOW

Por padrão, existemquatro perfis de esporte noM400. No serviço web Flow, você pode adicionar novos
perfis de esporte à sua lista de esportes e ainda editar os perfis já existentes. O seuM400 pode conter
ummáximo de 20 perfis de esporte. Não existe limite para o número de perfis de esporte no serviço
web Flow. Se houvermais de 20 perfis de esporte no serviço web Flow, os 20 primeiros da lista serão
transferidos para o seuM400 quando você fizer a sincronização.

Você pode alterar a ordemdos seus perfis de esporte arrastando-os e soltando-os. Selecione o esporte
que desejamover e arraste-o para o lugar pretendido da lista.

ADICIONAR UM PERFIL DE ESPORTE

No serviço web Flow:
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1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de desporto.
3. Clique emAdicionar perfil de desporto e selecione o esporte na lista.
4. O esporte é adicionado à sua lista de esportes.

EDITAR UM PERFIL DE ESPORTE

No serviço web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de desporto.
3. Clique em Editar, sob o esporte que pretende editar.

Em cada perfil de esporte, você pode editar as seguintes informações:

BÁSICO

• Volta automática (Pode ser definida combase na duração ou distância)

• Sons de treino
• Exibição da velocidade

FREQUÊNCIA CARDÍACA

• Exibição da frequência cardíaca (selecione batimentos porminuto (bpm) ou % domáximo)

• Frequência cardíaca visível para outros dispositivos (a sua frequência cardíaca poderá ser detectada
por outros dispositivos compatíveis que usem tecnologia sem fio Bluetooth ® Smart (por exemplo,
equipamento de academia)).

• Definições de zonas de frequência cardíaca (Através das zonas de frequência cardíaca, é fácil sele-
cionar emonitorar as intensidades do treino. Se escolher Padrão, não poderá alterar os limites da fre-
quência cardíaca. Se você escolher Livre, todos os limites poderão ser alterados. Os limites das zonas
de frequência cardíaca padrão são calculados a partir da frequência cardíacamáxima.

TELAS DE TREINO

Selecione as informações apresentadas na tela de treino durante as suas sessões. Para cada perfil de
esporte podemexistir, no máximo, oito telas de treino diferentes. Cada tela de treino pode ter no
máximo quatro campos de dados diferentes.

Clique no ícone de lápis de uma tela existente para editá-la ou para adicionar uma nova tela. Você pode
selecionar de uma quatro itens de seis categorias à tela.

Tempo Ambiente Parâmetros Distância Velocidade Cadência
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do organismo

• Hora
• Duração
• Duração
da volta

• Duração
da última
volta

• Altitude
• Subida
total

• Descida
total

• Subida
da volta
actual

• Descida
da volta
actual

• Fre-
quência
cardíaca

• Fre-
quência
cardíaca
média

• Fre-
quência
cardíaca
máxima

• FCméd.
na volta

• Calorias
• ZonePo-
inter

• Tempo
na zona

• Distância
• Distância
da volta

• Distância
da última
volta

• Velo-
cidade/ritmo

• Velo-
cidade/ritmo
médio

• Velo-
cidade/ritmo
máximo

• Velo-
cidade/ritmo
da volta

• Cadência
de corrida

• Cadência
de corrida
média

• Cadência
de corrida
da volta
atual

• Com-
primento
da passada

• Com-
primento
médio da
passada

Quando tiver concluído as configurações dos perfis de esporte, clique emGuardar. Para sincronizar as
definições como seuM400, pressione sincronizar no FlowSync.

Observe que a configuração FC visível para outros dispositivos de vários perfis de espor-
tes indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrão. Dessamaneira, os
dispositivos compatíveis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equi-
pamentos de academia, podemdetectar sua frequência cardíaca. Confira quais perfis de
esporte têm a transmissão Bluetooth ativada por padrão na lista de perfis de esporte Polar.
Você pode ativar ou desativar a transmissão Bluetooth nas configurações de perfis de
esporte.

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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SINCRONIZAÇÃO
Como aplicativo Polar Flow, você pode transferir dados do seuM400 usando o cabo USB como
software FlowSync ou sem fio via Bluetooth Smart®. Para poder sincronizar dados entre o seuM400, o
serviço web Flow e o aplicativo, é necessário ter uma conta Polar e o software FlowSync. Acesse flow.-
polar.com/start, crie uma conta Polar no serviço web Polar Flow e baixe e instale o software FlowSync no
seu computador. Baixe o aplicativo Flow da AppStore ou do Google Play para o seu celular.

Onde quer que você esteja, não se esqueça de sincronizar e atualizar os dados entre o seuM400, o ser-
viço Web e o aplicativo móvel.

SINCRONIZAR COM O APLICATIVO FLOW

Antes de sincronizar, certifique-se de que:

• Você temuma conta da Polar e o aplicativo Flow

• Você registrou o seuM400 no serviço web Flow e sincronizou dados pelo menos uma vez como
software FlowSync.

• O seu dispositivo móvel está como Bluetooth ativado e omodo avião/modo de voo desativado.

• OM400 está pareado como seu celular. Para obtermais informações, consulte "Emparelhamento"
Na página 18

Há duasmaneiras de sincronizar seus dados:

1. Entre no aplicativo Flow e pressione e segure o botão VOLTAR do seuM400.
2. É exibida a indicação A ligar ao dispositivo, seguida deA ligar à aplicação.
3. Quando você terminar, será exibida a indicação Sincronização concluída.

ou

1. Inicie a sessão no aplicativo Flow, acesseDefinições > Definições gerais > Emparelhar e sin-
cronizar > Sincronizar dados e pressione o botão INICIAR no seuM400.

2. É exibida a indicação A ligar ao dispositivo, seguida deA ligar à aplicação.
3. Quando você terminar, será exibida a indicação Sincronização concluída.

Quando você sincroniza oM400 com o aplicativo Flow, os dados de treino e de atividade também são
sincronizados automaticamente com o serviço web Flow por meio de uma conexão à Internet.

Para obter suporte emais informações sobre a utilização do aplicativo Polar Flow, acessewww.-
polar.com/en/support/Flow_app

http://www.flow.polar.com/start
http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.polar.com/en/support/Flow_app
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SINCRONIZAR COM O SERVIÇO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar dados como serviço web Flow, é necessário ter o software FlowSync. Acesse flow.-
polar.com/start, baixe-o e instale-o antes de sincronizar.

1. Ligue o conectormicro USB à porta USB doM400 e ligue a outra extremidade do cabo ao com-
putador. Verifique se o software FlowSync está em execução.

2. A janela FlowSync abrirá no computador e a sincronização iniciará.
3. AmensagemConcluída será exibida quando tiver terminado.

Sempre que você conectar o M400 ao computador, o software FlowSync transferirá os seus dados para
o serviço web Polar Flow e sincronizará as configurações que você possa ter alterado. Se a sincronização
não iniciar automaticamente, inicie o FlowSync a partir do ícone na área de trabalho (Windows) ou na
pasta de aplicativos (Mac OS X). Sempre que uma atualização do firmware estiver disponível, o FlowSync
notificará você e solicitará a instalação.

Se você alterar as configurações no serviço web Flow enquanto oM400 estiver conectado ao seu com-
putador, pressione o botão Sincronizar no FlowSync para transferir as configurações para oM400.

Para obter suporte emais informações sobre como usar o serviço web Flow, acessewww.-
polar.com/en/support/flow

Para obter suporte emais informações sobre como usar o software FlowSync, acessewww.-
polar.com/en/support/FlowSync

http://www.flow.polar.com/start
http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/en/support/flow
http://www.polar.com/en/support/flow
http://www.polar.com/en/support/FlowSync
http://www.polar.com/en/support/FlowSync
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CUIDADOS COM SEU M400
Como qualquer dispositivo eletrônico, o PolarM400 deve sermantido limpo e tratado com cuidado. As
instruções a seguir o ajudarão a atender as obrigações da garantia, amanter o dispositivo no seumelhor
estado e a evitar problemas ao carregar ou sincronizar.

M400

O cabo USB deve ser conectado com cuidado para evitar danos à porta USB do dispositivo.

Mantenha a porta USB do dispositivo limpa, para garantir que não haja problemas ao car-
regar e sincronizar.

Observe que a tampa de borracha da porta USB foi removida na versãomais recente doM400. Isso
foi feito para facilitar a secagem da porta USB. Essas orientações de manutenção podem ser usadas para
o novoM400, sem a tampa de borracha, e para omodelo anterior com a tampa de borracha.

Mantenha a porta USB limpa para proteger o M400 da oxidação e de outros possíveis danos pro-
vocados por água salgada (por exemplo, suor ou água domar) e sujeira. Isso garantirá que não haja pro-
blemas ao carregar e sincronizar o dispositivo.

Amelhor forma demanter a porta USB limpa é enxaguá-la após cada sessão de treino, do seguinte
modo:
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1. Levante a tampa de borracha da porta USB.

2. Enxague a porta USB comáguamorna da torneira. A porta USB é resistente à água, e você pode
enxaguá-la em água corrente semdanificar os componentes eletrônicos.
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3. Após o enxague, deixe a tampa aberta durante algum tempo para deixar a porta USB secar. Não
carregue o M400 se a porta USB estiver molhada ou com suor.
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Ao utilizar a porta USB, verifique se não há umidade, cabelo, poeira ou sujeira na superfície vedante.
Limpe a sujeira com suavidade. Umpalito de dente pode ser usado para remover cabelo, poeira ou
outras sujeiras da cavidade do conector. Ao limpar, não use ferramentas pontiagudas, para evitar arra-
nhões.

Você pode lavar o dispositivo comuma solução de água e sabão neutro em água corrente. Não utilize
álcool ou qualquermaterial abrasivo, como palha de aço ou produtos químicos de limpeza. Se não usar o
dispositivo permanentemente, limpe a umidade antes de guardá-lo.

Não deixe o dispositivo em ambientes de frio (abaixo de –10 °C/14 °F) e calor (acima de 50
°C/120 °F) extremo ou sob luz solar direta.

SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA

Conector: Retire o conector da tira depois de cada utilização e seque-o comuma toalhamacia. Limpe o
conector comuma solução de água e sabão neutro, sempre que for necessário. Nunca utilize álcool ou
qualquermaterial abrasivo (por exemplo, palha de aço ou produtos químicos de limpeza).

Tira elástica: Enxágue a tira em água corrente depois de cada utilização e pendure-a para secar. Limpe
cuidadosamente a tira comuma solução de água e sabão neutro, sempre que for necessário. Não utilize
sabão hidratante, pois ele pode deixar resíduos na tira. Não deixe demolho, não passe a ferro, não limpe
a seco nem lave a tira com alvejante. Não estique a tira nemdobre acentuadamente as áreas com ele-
trodos.

Verifique as instruções de lavagem na etiqueta da tira elástica.

ARMAZENAMENTO

M400: Mantenha o dispositivo de treino em local fresco e seco. Não o guarde emumambiente úmido,
dentro demateriais que impeçam a respiração (como um saco de plástico ou bolsa esportiva), nem jun-
tamente commateriais condutores (como uma toalhamolhada). Não exponha o dispositivo de treino à
luz solar direta durante períodos prolongados, como deixá-lo no carro oumontado no suporte para bici-
cleta. Recomenda-se guardar o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria des-
carrega lentamente se estivermuito tempo semutilizar o equipamento. Se for guardar o dispositivo de
treino por váriosmeses, não se esqueça de recarregá-lo após algunsmeses. Isso prolonga a duração da
bateria.

Sensor de frequência cardíaca: Seque e guarde a tira elástica do sensor de frequência cardíaca e o
conector separadamente paramaximizar a duração da bateria. Mantenha o sensor de frequência car-
díaca em local fresco e seco. Para evitar a oxidação do fecho, não armazene o sensor de frequência car-
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díacamolhado emmateriais que impeçam a respiração, como uma bolsa esportiva. Não exponha o sen-
sor de frequência cardíaca à luz solar direta por períodos prolongados.

SENSOR DE PASSADA BLUETOOTH® SMART

Lave o sensor de passada comuma solução de água e sabão suave e enxague com água limpa. Paraman-
ter a resistência à água, não lave o sensor de passada comumaparelho de pressão. Nãomergulhe o sen-
sor de passada na água. Nunca utilize álcool ou qualquermaterial abrasivo, como palha de aço ou
produtos químicos de limpeza. Evite pancadas fortes no sensor de passada, pois isso pode danificar a
unidade do sensor.

ASSISTÊNCIA

Durante os dois anos do período da garantia, recomendamos que a assistência seja prestada apenas por
umCentro de Assistência Técnica Polar autorizado. A garantia não cobre danos, mesmo que indiretos,
resultantes de assistência técnica prestada por serviços de assistência não autorizados pela Polar Electro.
Para obtermais informações, consulte Garantia limitada internacional da Polar.

Para obter informações de contato e os endereços de todos os Centros de Assistência Polar, acesse
www.polar.com/support e os sites específicos do país.

O nomede usuário da sua Conta Polar é sempre o seu endereço de e-mail. Omesmo nomede usuário e
senha são válidos para o registro de produtos Polar, para o serviço web e o aplicativo Polar Flow, para o
fórumde discussão Polar e para o registro no boletim informativo.

http://www.polar.com/support
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INFORMAÇÕES IMPORTANTES

BATERIAS

OPolarM400 possui uma bateria interna, recarregável. As baterias recarregáveis têmumnúmero limi-
tado de ciclos de carga. Você pode carregar e descarregar a bateriamais de 300 vezes, antes de ocorrer
uma diminuição notável da sua capacidade. O número de ciclos de carga também varia de acordo como
uso e as condições de funcionamento.

A Polar recomendaminimizar os possíveis efeitos do lixo no ambiente e na saúde humana seguindo as
leis locais de descarte de resíduos e, sempre que possível, recorrendo à coleta seletiva de dispositivos ele-
trônicos no final da vida útil do produto. Não descarte esse produto como lixo comum.

O sensor de frequência cardíaca Polar H7 utiliza uma bateria que pode ser substituída pelo usuário. Para
trocar a bateria, siga atentamente as instruções indicadas em Troca da bateria do sensor de frequência
cardíaca.

Para obter informações sobre a bateria do sensor de passada Bluetooth Smart®, consulte o manual do
usuário do produto emquestão.

Mantenha as baterias fora do alcance de crianças. Em caso de ingestão da bateria, contate ime-
diatamente ummédico. As baterias devem ser descartadas de acordo com a regulamentação local.

TROCA DA BATERIA DO SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA

Para trocar a bateria do sensor de frequência cardíaca, siga atentamente as instruções abaixo:

Quando for trocar a bateria, certifique-se de que o anel de vedação não esteja danificado; caso contrário,
substitua-o por umnovo. Você pode comprar kits de baterias que incluem anéis de vedação no site da
Polar e emCentros de Assistência Polar autorizados. Nos EUA e Canadá, os anéis de vedação adicionais
estão disponíveis emCentros de Assistência Polar autorizados. Nos EUA, os kits de anel de veda-
ção/bateria tambémestão disponíveis emwww.shoppolar.com.

Aomanusear uma bateria nova, totalmente carregada, evite fazer contato entre os dois polos com fer-
ramentasmetálicas ou condutoras de eletricidade, como pinças. Se isso acontecer, a bateria pode sofrer
curto-circuito e descarregarmais rapidamente. Normalmente, um curto-circuito não danifica a bateria,
mas pode diminuir sua capacidade e duração.
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1. Com a ajuda de umamoeda,
abra a tampa do com-
partimento da bateria rodando-
a no sentido anti-horário, para
ABERTO.

2. Insira a bateria (CR 2025) no res-
pectivo compartimento, como
lado positivo (+) voltado para a
tampa. Verifique se o anel de
vedação está na ranhura, para
garantir a resistência à água.

3. Pressione a tampa novamente
no conector.

4. Com a ajuda damoeda, gire a
tampa no sentido horário, para
FECHADO.

Perigo de explosão se a bateria for substituída por uma do tipo errado.

PRECAUÇÕES

Odispositivo de treino PolarM400 exibe os seus indicadores de desempenho. O dispositivo de treino foi
projetado para indicar o nível de esforço fisiológico e a recuperação durante e depois de uma sessão de
exercícios. Elemede a frequência cardíaca, a velocidade e a distância. Ele tambémmede a cadência de cor-
rida se for utilizado como sensor de passada Polar Bluetooth® Smart. Nenhumoutro uso é intencional
ou implícito.

O dispositivo de treino não deve ser utilizado para efetuarmedições ambientais que exijam uma pre-
cisão profissional ou industrial.

INTERFERÊNCIAS DURANTE O TREINO

Interferências eletromagnéticas e de equipamento de treino

Podemocorrer interferências perto de dispositivos elétricos. As estações de baseWLAN tambémpodem
causar interferências no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-
se de eventuais fontes de interferências.

Equipamento de treino com componentes eletrônicos ou elétricos como visores de LED,motores e
freios elétricos podem causar interferências parasitas. Para resolver esses problemas, tente o seguinte:
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1. Retire a tira elástica do sensor de frequência cardíaca do tórax e utilize o equipamento de treino
normalmente.

2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona emque não seja exibida nenhuma lei-
tura errática ou não apresente o símbolo do coração piscando. As interferências frequentemente
sãomaiores diante do painel da tela do equipamento, enquanto que o lado esquerdo ou direito
da tela são relativamente livres de perturbações.

3. Volte a colocar a tira elástica do sensor de frequência cardíaca no tórax emantenha o dispositivo
de treino nessa área livre de interferências o máximo possível.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino não funcionar como equipamento de treino, provavelmente
ele está emitindomuito ruído elétrico para permitir amedição sem fio da frequência cardíaca. Paramais
informações, www.polar.com/support.

SUA SAÚDE E SEU TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar umprograma regular de treino, recomendamos que
você responda às seguintes perguntas relativas ao seu estado de saúde. Se responder afirmativamente a
alguma destas perguntas, recomendamos que consulte ummédico antes de iniciar umprograma de
treino.

l Deixou de praticar exercício durante os últimos 5 anos?
l Temhipertensão ou colesterol elevado?
l Está tomando algummedicamento para a pressão arterial ou para o coração?
l Temou teve problemas respiratórios?
l Tem sintomas de alguma doença?
l Está se recuperando de alguma doença grave ou de tratamento médico?
l Temummarca-passo ou outro dispositivo eletrônico implantado?
l Fuma?
l Está grávida?

Note que, alémda intensidade do treino, medicamentos para o coração, pressão arterial, patologias de
ordempsicológica, asma, problemas respiratórios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, álcool e
nicotina tambémpodemafetar a sua frequência cardíaca.

É importante estar atento às reações do seu organismo durante o treino. Se sentir dores inesperadas
ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos
intensidade.

Nota! Se você utiliza ummarca-passo, desfibrilador ou outro dispositivo eletrônico implantado, pode
usar produtos Polar. Teoricamente, os produtos Polar não devemprovocar interferências emmarca-pas-
sos. Na prática, não existem registros de que sugiram interferências. Não podemos, no entanto, emitir
uma garantia oficial quanto à adequação dos nossos produtos com todos osmarca-passos ou outros dis-
positivos implantados devido à variedade de dispositivos disponíveis. Se tiver dúvidas ou se sentir

http://www.polar.com/support
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sensações incomuns durante a utilização de produtos Polar, consulte o seumédico ou contate o fabri-
cante do dispositivo eletrônico implantado para determinar a segurança no seu caso.

Se você tiver alergia cutânea a alguma substância ou se suspeitar de uma reação alérgica provocada pela
utilização do produto, consulte a lista demateriais apresentada em Especificações técnicas. Para evitar
qualquer reação cutânea provocada pelo sensor de frequência cardíaca, use-o por cima de uma cami-
seta, mas umedeça bema camiseta sob os eletrodos para garantir o seu funcionamento adequado.

O efeito combinado da umidade e do desgaste intenso pode fazer a cor da superfície do sen-
sor de frequência cardíaca ou da pulseira se solte, possivelmentemanchando roupas de
cores claras. Se você passar perfume, loção, bronzeador/protetor solar ou repelente de inse-
tos na pele, assegure-se de que esses não entrem em contato como dispositivo de treino ou
como sensor de frequência cardíaca.

AVISO - MANTENHA AS BATERIAS FORA DO ALCANCE DAS CRIANÇAS

Os sensores de frequência cardíaca Polar (por exemplo, H10 eH9) contêmuma bateria-botão. Se engo-
lida, a bateria-botão pode causar queimaduras internas graves em apenas duas horas e pode resultar em
morte.Mantenha as baterias novas e usadas longe das crianças. Se o compartimento da bateria
não fechar com segurança, pare de usar o produto e omantenha longe das crianças. Se você acha pos-
sível que alguma bateria tenha sido engolida ou colocada dentro de qualquer parte do corpo,
procure assistência médica imediatamente.

Sua segurança é importante para nós. O formato do sensor de passada Polar Bluetooth® Smart foi pro-
jetado paraminimizar a possibilidade de ele ficar preso em algo. Em todo caso, tenha cuidado ao correr
como sensor de passada em gramado, por exemplo.

ESPECIFICAÇÕES TÉCNICAS
M400

Tipo de bateria: Bateria recarregável de Li-Po, de 190
mAh

Duração: Em uso contínuo:

Até 8 horas com GPS e sensor de fre-
quência cardíaca

Em modo de hora com moni-
toramento de atividade diária:
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Aproximadamente 30 dias

Temperatura de funcionamento: -10 °C a +50 °C/14 °F a 122 °F

Materiais do dispositivo de treino: Aço inoxidável, Policarbonato/acrilonitrila
butadieno estireno, Acrilonitrila buta-
dieno estireno, Uretano termoplástico,
Polimetilmetacrilato, Silicone

Precisão do relógio: Superior a ± 0,5 segundos/dia a uma tem-
peratura de 25 °C/77 °F

Precisão do GPS: Distância ±2%, velocidade ±2 km/h

Resolução da altitude: 1m

Resolução da subida/descida: 5m

Altitude máxima: 9000m / 29.525 ft

Taxa de amostragem: 1s

Precisão do monitor de frequência car-
díaca:

± 1% ou 1 bpm, o que for maior. A defi-
nição se aplica a condições estáveis.

Intervalo de medição da frequência car-
díaca:

15-240 bpm

Intervalo de visualização da velocidade
atual:

0-399 km/h 247,9 mi/h

(0-36 km/h ou 0-22,5 mi/h (ao medir a
velocidade com o sensor de passada
Polar)

Resistência à água: 30 m (ideal para tomar banho e nadar)

Capacidade da memória: 30 h de treino com GPS e frequência car-
díaca, dependendo da definição de idi-
oma

Resolução da tela: 128 x 128

SENSOR DE FREQUÊNCIA CARDÍACA H7

Duração da bateria: 200 h

Tipo de bateria: CR 2025

Anel de vedação da bateria: Anel de vedação 20,0 x 1,0, em FPM
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Temperatura de funcionamento: -10 °C a +50 °C/14 °F a 122 °F

Material do conector: Poliamida

Material da tira elástica: 38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20%
Elastano, 13% Poliéster

Resistência à água: 30m

Utiliza tecnologia sem fio Bluetooth® Smart.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, você precisa de um computador como sistema operacional Microsoft
Windows ouMac comuma conexão de internet e uma porta USB livre.

Verifique as informações de compatibilidademais recentes em support.polar.com.

COMPATIBILIDADE DA APLICAÇÃO MÓVEL POLAR FLOW

Verifique as informações de compatibilidademais recentes em support.polar.com.

A RESISTÊNCIA DOS PRODUTOS POLAR À ÁGUA

Amaioria dos produtos Polar pode ser usado ao nadar. No entanto, eles não são instrumentos demer-
gulho. Paramanter a resistência à água (water resistance), não pressione os botões do produto debaixo
d’água.

Os dispositivos Polar commedição da frequência cardíaca pelo pulso são adequados para nadar e tomar
banho. Eles coletarão seus dados de atividade de seusmovimentos do pulso tambémquando estiver
nadando. Porém, descobrimos emnossos testes que amedição da frequência cardíaca no pulso não fun-
ciona demaneira ideal na água. Por isso, não recomendamos esse tipo demedição para natação.

Na indústria de relógios, a resistência à água é geralmente indicada emmetros, o que significa a pressão
estática da água dessa profundidade. A Polar usa essemesmo sistema de indicação. A resistência dos
produtos Polar à água é testada em conformidade com aNorma Internacional ISO 22810 ou IEC60529.
Cada dispositivo Polar que possui indicação de resistência à água é testado antes da entrega para supor-
tar a pressão da água.

Os produtos Polar são divididos emquatro categorias diferentes de acordo com sua resistência à água.
Verifique o verso do seu produto Polar para a categoria de resistência à água e compare como gráfico
abaixo. Observe que essas definições não se aplicamnecessariamente a produtos de outros fabricantes.

https://support.polar.com/br/support/FlowSync/What_are_the_technical_requirements_for_using_Polar_FlowSync_software
https://support.polar.com/br/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
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Ao executar qualquer atividade subaquática, a pressão dinâmica gerada pelamovimentação na água é
maior que a pressão estática. Isso significa que omovimento do produto sob água o submete a uma
pressãomaior do que se o produto estivesse parado.

Indicação na
parte de trás do
produto

Respingos
de água,
suor, gotas
de chuva,
etc.

Tomar
banho e
nadar

Mergulho
com
snorkel
(sem tan-
ques de
ar)

Mergulho
com cilin-
dro
(com tan-
ques de
ar)

Características de resistência
à água

Resistência à água
IPX7

OK - - - Não lave com uma lavadora de
alta pressão.
Protegido contra respingos de
água, gotas de chuva, etc.
Norma de referência:
IEC60529.

Resistência à água
IPX8

OK OK - - Mínima para tomar banho e
nadar.
Norma de referência:
IEC60529.

Resistente à água
Resistente à água
20/30/50 metros
Apropriado para
nadar

OK OK - - Mínima para tomar banho e
nadar.
Norma de referência:
ISO22810.

Resistência à água
100 metros

OK OK OK - Para uso frequente em água,
mas não emmergulho com cilin-
dro.
Norma de referência:
ISO22810.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR
l A Polar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional dos produtos Polar. Para os pro-
dutos vendidos nos EUA ou Canadá, a garantia é emitida pela Polar Electro, Inc.

l A Polar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar
que o produto se encontra livre de defeitos dematerial e demão-de-obra, por umperíodo de dois
(2) anos a contar da data de aquisição, com exceção de pulseiras feitas de silicone ou plástico, que
estão sujeitas ao período de garantia de um (1) ano a contar da data de aquisição.

l A garantia não cobre o desgaste normal ou a quebra da bateria, ou outro desgaste normal e que-
bra, danos causados por uso indevido ou abusivo, acidentes ou não conformidade com as pre-
cauções; manutenção inadequada, uso comercial, caixas/visores rachados, partidos ou riscados,
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braçadeira de tecido ou pulseira de tecido ou de couro, tira elástica (por exemplo, cinta peitoral
com sensor de frequência cardíaca) e vestuário Polar.

l A garantia tambémnão cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, aci-
dentais, consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas ao produto.

l A garantia não cobre produtos que foram comprados de segundamão.
l Durante o período da garantia, o produto será reparado ou substituído emqualquer Centro de
Assistência Polar autorizado, independentemente do país emque foi adquirido.

l A garantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. não afeta os direitos legais do consumidor, con-
sagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relação ao
revendedor, decorrentes do respetivo contrato de venda/compra.

l Guarde o recibo como seu comprovante de compra!
l A garantia referente a qualquer produto será limitada aos países emque o produto foi ini-
cialmente comercializado pela Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificação ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlândia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte
destemanual pode ser utilizada ou reproduzida, por qualquer forma oumeio, semo consentimento pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logotipos presentes nestemanual do usuário ou na embalagemdo produto sãomarcas
comerciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logotipos presentes nestemanual do usuário ou na emba-
lagemdo produto comum símbolo ® sãomarcas registradas da Polar Electro Oy. Windows é umamarca
registrada daMicrosoft Corporation eMacOS é umamarca registrada da Apple Inc. Os logotipos emarca
Bluetooth® sãomarcas registradas pertencentes à Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilização pela Polar Elec-
tro Oy é feita sob licença.

DECLARAÇÃO DE CONFORMIDADE
DECLARAÇÃO DE CONFORMIDADE

CANADÁ

A Polar Electro Oy não aprovou quaisquer alterações oumodificações efetuadas pelo usuário no dis-
positivo. Quaisquer alterações oumodificações poderão anular o direito de utilização do equipamento
por parte do usuário.

Polar Electro Oy n’a approué aucunemodification apportée à l’appareil par l’utilisateur, quelle qu’en soit
la nature. Quaisquer alterações oumodificações poderão anular o direito de utilização do equipamento
por parte do usuário.

Informações referentes à regulamentação da Industry Canada (IC)

https://www.polar.com/
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Este dispositivo está em conformidade como(s) padrão(ões) RSS de isenção de licença da Industry
Canada. A operação está sujeita às duas condições a seguir: (1) este dispositivo não poderá provocar
interferências; e (2) este dispositivo deverá aceitar todas as interferências, incluindo as que possam cau-
sar operação não desejada domesmo.

Parecer de conformidade à regulamentação da Industrie Canada

Odispositivo emquestão está em conformidade comos CNR da Industrie Canada aplicáveis a dis-
positivos de rádio isentos de licença. A sua operação está autorizadamediante as duas condições a
seguir: (1) o dispositivo não poderá provocar interferências; e (2) o dispositivo deverá captar todas as
interferências, incluindo as que possam causar operação não desejada domesmo.

Aviso referente aos dispositivos digitais da classe B

Este aparelho digital de Classe B está em conformidade com as normas ICES-003, RSS-Gen e RSS-210 do
Canadá.

Este dispositivo digital de Classe B está conforme às normas NMB-003, CNR-Gen e CNR-210 do Canadá.

EUA

A Polar Electro Oy não aprovou quaisquer alterações oumodificações efetuadas pelo usuário no dis-
positivo. Quaisquer alterações oumodificações poderão anular o direito de utilização do equipamento
por parte do usuário.

Informações referentes à regulamentação FCC

Este dispositivo está em conformidade com a parte 15 das normas FCC. A operação está sujeita às duas
condições a seguir: (1) este dispositivo não poderá provocar interferências prejudiciais; e (2) Este dis-
positivo deverá aceitar todas as interferências captadas, incluindo aquelas que possam causar operação
não desejada.

Nota: Este aparelho foi testado e está em conformidade comos limites para umdispositivo digital de
Classe B, de acordo com a parte15 das Normas FCC. Esses limites foram estabelecidos para proporcionar
uma proteção razoável contra interferências prejudiciais emuma instalação residencial. Este equi-
pamento gera, utiliza e pode irradiar energia de radiofrequência e, se não for instalado e utilizado de
acordo com as instruções, poderá provocar interferências prejudiciais em comunicações por rádio. No
entanto, não é possível garantir a não ocorrência de interferências uma determinada instalação.

Se este equipamento causar interferências prejudiciais na recepção via rádio ou televisiva, o que pode ser
verificado desligando e ligando o equipamento, recomenda-se que o usuário tente corrigir a interferência
adotando uma oumais dasmedidas a seguir:



89

1. Reorientar oumudar o local de instalação da antena receptora.
2. Aumentar a separação entre o equipamento e o receptor.
3. Ligar o equipamento a uma tomada emum circuito diferente daquele emque o receptor está

ligado.
4. Consulte o revendedor ou um técnico de rádio/TV experiente para obter ajuda.

Este produto emite energia de radiofrequência, mas a potência de saída da radiação do dispositivo está
muito abaixo dos limites de exposição de radiofrequência da FCC.

Este equipamento está em conformidade comos limites de exposição à radiação RF estabelecidos pela
FCC para umambiente não controlado. Apesar disso, durante a operação normal, o dispositivo deve ser
usado demodo aminimizar o potencial de contato humano coma antena.

INFORMAÇÕES REFERENTES À REGULAMENTAÇÃO

Este produto está em conformidade com as Diretivas 2014/53/UE, 2011/65/UE e
2015/863/UE. A Declaração de Conformidade relevante está disponível em www.-
polar.com/en/regulatory_information

O símbolo de lixeira com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar são
dispositivos eletrônicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do
Conselho, relativa a resíduos de equipamentos elétricos e eletrônicos (REEE) e as baterias e
os acumuladores usados nos produtos estão abrangidos pela Diretiva 2006/66/CE do Par-
lamento Europeu e do Conselho, de 6 de setembro de 2006, sobre baterias e acumuladores,
e resíduos de baterias e acumuladores. Por isso, nos países da UE, estes produtos e as bate-
rias/acumuladores dos produtos Polar devem ser descartados seletivamente. A Polar tam-
bém recomenda minimizar os possíveis efeitos do lixo no ambiente e saúde humana fora da
União Europeia, seguindo as leis locais de eliminação de resíduos e, sempre que possível,
recorrendo à coleta seletiva de dispositivos eletrônicos para produtos e à coleta de baterias
e acumuladores para as baterias e acumuladores.

AVISO DE ISENÇÃO DE RESPONSABILIDADE
• O conteúdo destemanual se destina exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento contínuo do fabricante, os produtos aqui descritos estão sujeitos a alterações sem
aviso prévio.

• A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy não faz quaisquer representações nem fornece garantias em
relação a estemanual ou em relação aos produtos aqui descritos.

• A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy não se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de ou referentes ao
uso destematerial ou dos produtos aqui descritos.

2.1 PT-BR 10/2019

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