PokAmr.

POLAR UNITE

Pace Distance

642 398

min/km
Duration

00:31:37

MANUAL DO USUARIO



INDIGE

I 2
Manual do usuario do Polar Unite ... ... 6
I OAUG O 6
Aproveite 0 Polar Unite a0 MaAXImMIO .. 8
SEIVIGO WD POlar FlOW 8
PHiMEINOS PASSOS . 9
ConfiQUraGa0 O TelOGIO .. 9
Opgéo A: Configurar usando o celular e o aplicativo Polar FIow ... . 11
Opgéo B: Configurar usando 0 COMPUAdOr ... .. o 11
Opgéo C: Configurar usando O relOgiO ... 11
Como usar a pulseira do Polar Unite L 12
Funcdes dos botdes e tela sensivel a0 t0QUE ... . 13
Tela sensivel a0 10qUE COlOTITa .. 13
Visualizar @s MOt ICaCOES .. . 13
Gestode ativaca@o da luz de fUNAO ... . 13
MOSTradores A0 TelOGI0 ..o 13
Mudanga de estilo e cor do mostrador dO relOgiO ... ..o 17
I 17
CoNfIQUrAGOES TADIAAS ... 21
Pareamento do celular COmM O TelOGIO ... o 21
Antes de parear UM CelUIAr: .o 22
Para parear UM CeIUIA: o 22

EX CIUIT UM ParEamM N O 22
AtUAliZaGa0 A0 fITMWaAIE 22
Com 0 Celular QU taDI T 23
COM O COMIPUI AU OT 23
Definigoes (CoNfigUIaGOeS) ... . ... . 24
DefinigBes gerais (ConfigQUragies GEIAIS) ... o i 24
EmIparelnar € SINCIONIZar 24
Monitorizagdo continua da FC (Monitoramento continuo da FC) ... . 24
MO0 QB V00 24

N B PO IUI AT 24
NoOtificaGOEs A0 CelUIAN .o 24
UNIQaES 24

L O 25
Alerta de Inatividade . 25
Acerca do reldgio (SODIe 0 TEIOTIO) ... . o 25
Defini¢des fisicas (Configuragles fiSICaS) ... . 25
P S0 25
AU 26
Data de NasCIMENTO ... .. 26

S XD . 26
HiStOMICO A AT INO . 26
Objetivo da atividade .. 26
TempPO de SONO PreleridO 26
FreqUeNCia Cardiaca MIAXIMIa L. 27
Frequéncia cardiaCa €M TEPOUSO ... 27
VO 28X e 28
Definigdes do reldgio (Configuragdes do reldgio) ... 28
AT 28
MOSTIAdOr O TRIOGIO ... 28
Hora 29



DAt 29

Primeiro dia da SemMIaNa .. ... 29
[CONES QO VISOT ..o 29
ReiNICIaliZAGA0 € TEAETINIGAO . 29

Para reiNICIAr O TRIOGIO ... 30

Para restaurar as configuragdes de fabrica do reldgio .. ... 30

Reconfiguragdo de fabrica pelo FloWSYNC .. 30
Reconfiguragdo de fabrica pelo relOgio ... 30

TR IO 31
Medicéo da frequéncia cardiaca baseada NO PUISO ... ... 31

Como usar seu relogio para medir a frequéncia cardiaca no pulso ou monitorar 0 SONO ... 31

Como usar seu reldgio quando ndo estiver medindo a frequéncia cardiaca no pulso ou monitorando seu

SONO/NIGNlY RECNAIrgE 32
Iniciar Uma SeSSA0 Ae Tr INO ... 32

Iniciar uma sessao de treino planjada ... . ... 33
M ENU DI 34
DUMANTE O M INO L. e 35

Navegar pelastelas detrein0 .. .. ... 35

Definir OS tEMPONIZATOIES ... e 36

Temporizador de INterValo . 36
Temporizador de ConNtagem AeCrESCaNTE ... .. 37
TreiNar COM UMA MEIA L. e 37
Mudar de fase durante Uma SeSSA0 EM faSES ... .. 38

N O I CaG DS ... 38
Pausar/parar Uma SeSSa0 e I IN0 .. 38
RESUMO O IrINO ... e 38

DO S O T I NO 38

Dados de treino no aplicativo Polar FlOW ... 40

Dados de treino no servigo Web Polar FIOW . 40

FUNG DS ... 41
OGP S CONEC A0 . 41

Para ativar 0 GPS pelo CelUIAr .. 41
St COaCNING L 42

Medida de recuperagao do Nightly Recharge™ ... ... 42

Detalhes da carga do SNA no aplicativo Polar Flow ... 45
Detalhes da carga do sono no Polar Flow ... 45

D EXEICICIO FISICO . 46

D SONO L. 46

De regulag@o dos NiVEIS de ENErgia .. ... 46
Monitoramento do SON0 Sleep PIUS StageS ™ . 47
GUia de treino diArio FllSDark ™ 51
DUMANTE O M INO L. e 53
Exercicio respiratorio orientado Serene™ 55
Teste de condicionamento fisico com frequéncia cardiaca baseada Nno pulsSo ..., 57
ANTES QO S e 57
ReAlIZAGA0 O ST 58
RESUAAOS A0 tESTe L. 58
Classes de niveis de condicionamento fISICO ... ... .. 58

H O IS 58

MU IS 59
VOZ2IMAX 59
Programa de Cormida Polar 59
Criar um Programa de Corrida Polar ... 60
INiciar Uuma meta de COMmiaa ... 60
ACOMPANNAT SEU PrOGIESSO ... e 60
Carga CardioVasCUIAT ... 60
BeNefiCio A0 TreINO L. 61



Calorias INTEl GO S .. 62

Frequéncia cardiaca CONMINUA ... 63
Frequéncia cardiaca continua NO relOgio ... ... 63
Monitoramento de atividades 24 horas POr Ai@ ... 64
Objetivo da atividade ... 64
Dados de atividade NO TIOGIO ... o 64
Alerta de inatividade ... 65
Dados de atividade no aplicativo e no servico web Polar Flow ... 65
Beneficio da atividade ... ... 65
PEIfiS A B PO e o 66
Zonas de freqUEBNCIA Cariata ... .o 66
Z0Nas de VelOCIdadE . 67
Configuragdes das zonas de veloCidade ... .. 67
Metas de treino com zonas de VeloCidade ... .. 67
DUIANTE O BrBINO o e 67

D PO S QO T BINO 67
Velocidade e distancia a partir Ao PUISO ... . 67
oS e BN GIa 68
ResSUMO de fONteS A8 ENMEIgIa ... o 68
Andlise detalhada no aplicativo MOVel FloW .. 68
NOtITICaGOES A0 CoIUIAN . 68
Ativar as notificagies Ao CelUIAr ... 69

N O DI UI DA L 69
VisUaliZar MOt ICAG S . 69
Modo de sensor de freqUENCIa Cardiaca ... ... 69
Para ativar o modo de sensor de frequéncia cardiaca: ... 70
Para parar de compartilhar a frequéncia cardiaca: ... 70
PUISEIraS SUD ST UV IS ... 70
TrOCa da DU ST L 71
SN OIS COMP AT IS 71
Sensor otico de frequéncia cardiaca Polar OH T L 71
Sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 ... 72
Sensor de frequéncia cardiaca Polar HO .. 72
Pareamento de Sensores CoOm O TelOgiO .. . 72
Parear um sensor de frequéncia cardiaca com 0 relOgio ... ... 72
PoOlar FlOW 74
Al CatiVO P Olar FlOW 74
DadOS O T INO L. 74
Dados de atividade ... 74
DadOS A8 SONO ... 74
PEIfIS A B PO o 74
Compartilnamento de ImMag M 74
Iniciar o uso do aplicativo Polar FlOW . . 74
SEIVIGO WD POlar FlOW 75
D AT O 75
RO A O O . 75

P O g A L 75
Perfis de eSporte N0 Polar FlOW ..o 76
Adicionar Um perfil D @SPO e .. 76
Editar Um perfil de @SSP0 e . 77
Planejamento de treiNO ... .. 78
Criar um plano de treino com o Planejador de temporada ... 78
Criar uma meta de treino no aplicativo e no servigo web Polar FIOW ... 79
Crie uma meta com base em uma meta de treino favorita ... 81
Sincronizar as Metas CoOM O TEIOGIO ... . 81
Criar uma meta de treino no aplicativo Polar Flow ... 82
A O I 0 84



Adicionar uma meta de trein0 @0S faVOritOS: L. 84

Editar UM faV O O . 84
REMOVEr UM faVOTIIO .. 84
SINC O ZaG A0 84
Sincronizar com o aplicativo MOVel FIOW 84
Sincronizar com o servico web Flow via FloWSYNC . 85
Informacgoes IMPOrtaNtes ... ...l 86
B A O I L. 86
Duragéo e tempo de funcionamento da bateria ... ... 86
Carregamento da Dateria .. ... 86
Status e notificagdes da bateria ... 87
Simbolo de status da bateria ... ... 87
NOtifiCaGOes da Dateria .. 88
CUIdadOs COM SEU TEIOGIO ... 88
Mantenha SeU relOgio M DO o 88
Cuide bem do sensor dptico de frequéncia cardiaca ... 88
ATMAZENAMENTO ... 89
RO DANOS L 89

P ECAUGDES .. o 89
Interferéncias durante O treiIN0 ... . 89
SUA SAUAE € SEU T INO .. 90
Aviso - Mantenha as baterias fora do alcance das CrianCas ............o.oviii i 90
Como utilizar seu produto Polar COM SEQUIANGA ... ... 91
ESPECITICAGOES TN CAS o 91
POlar U 91
SOftWaAre Polar FlOW S Y NG 92
Compatibilidade da Aplicagao Mavel Polar Flow . 92
Resisténcia dos produtos Polar @ AQUa ... ... 92
INTOrMIaGOES TEQUIAT O A . 93
Garantia limitada internacional Polar . 94
Termo de responsabilidade .. . 95



MANUAL DO USUARID DO POLAR UNITE

Este manual do usuario ajuda vocé a comecar a usar seu novo relégio. Para ver tutoriais em video e perguntas
frequentes, acesse support.polar.com/en/unite.

INTRODUGAO

Parabéns pelo seu novo Polar Unite!

O reldgio fitness Polar Unite ajuda a combinar treino, recuperagéo e rotina para um equilibrio perfeito. O Polar Unite
motiva uma permanéncia consistente em seu treino e faz com que ficar em forma e saudavel seja uma parte natural de
sua vida com seus recursos inteligentes. Ele vem com medicao de frequéncia cardiaca avangada baseada no pulso. O
monitoramento Sleep Plus Stages™ acompanha as fases do sono (REM, leve e profundo) fornecendo feedback e
pontuacdo numeérica do sono. O Nightly Recharge™ avalia sua recuperag&o noturna, e o guia de treino FitSpark™ mostra
orientagdes personalizadas de treino de acordo com a sua preparacao. O Polar Unite ajuda a relaxar e aliviar o estresse
com os exercicios respiratérios guiados Serene™. Vocé pode conectar o Polar Unite ao seu celular para usar o GPS.
Vocé pode personalizar o Polar Unite com diferentes pulseiras e temas coloridos do mostrador do relégio. Vocé
também pode usar o Unite durante as aulas do Polar Club para transmitir sua frequéncia cardiaca ao sistema do Polar
Club.

O Sleep Plus Stages monitora automaticamente a quantidade e a qualidade de seu sono e mostra quanto tempo vocé
passou em cada fase do sono. Ele reline os componentes de tempo e qualidade do sono em um Unico valor facil de ver,
a pontuagao do sono. A pontuacado do sono indica como vocé dormiu em comparagao com os indicadores de uma boa
noite de sono baseados na ciéncia do sono moderna. A comparagdo dos componentes da pontuacao do sono ao seu
proprio nivel habitual ajuda a reconhecer os aspectos da sua rotina didria que podem afetar seu sono e que talvez
precisem ser ajustados.

O Nightly Recharge™ ¢ uma medida da recuperagao obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das
suas demandas diarias. O Estado do Nightly Recharge é baseado em dois componentes: como vocé dormiu (Carga do
s0no) e como seu sistema nervoso autbnomo (SNA) relaxou durante as primeiras horas de sono (Carga do SNA). Os
dois componentes sédo formados pela comparacao da ultima noite com os niveis habituais dos Ultimos 28 dias. O
relégio mede a carga do sono e a carga do SNA automaticamente durante a noite. Com base nas medigdes, o aplicativo
Polar Flow mostrara dicas diarias personalizadas sobre exercicio fisico, além de dicas de sono e para regular seus
niveis de energia nos dias especialmente dificeis.

0 guia de treino FitSpark™ oferece treinos diarios sob demanda disponiveis diretamente em seu reldgio. Os treinos
sao criados de acordo com seu nivel de condicionamento fisico, histérico de treino, recuperacao e preparo, com base
em seu estado do Nightly Recharge da noite anterior. O FitSpark sugere de duas a quatro opg¢des de treino por dia: uma
mais adequada para vocé e de uma a trés outras opcoes a sua escolha. Vocé recebe no maximo quatro sugestdes por
dia e ha, no total, 19 treinos diferentes. As sugestées incluem as categorias de treino cardiovascular, resisténcia e
suporte.

O exercicio respiratorio Serene™ ¢ uma ferramenta para a administragdo do estresse que ajuda a relaxar o corpo e
acalmar a mente. Ele orienta vocé para fazer uma respiracdo diafragmatica lenta que tem beneficios comprovados para
a salde. Durante o exercicio respiratorio, o relogio fornece um biofeedback sobre a harmonia entre sua respiracao e os
intervalos entre batimentos do seu coragéo. Ele monitora o tempo que vocé passa nas zonas de serenidade, ou seja, 0
tempo em que a respiragao lenta conseguiu colocar seu coragao em uma sincronia positiva com o ritmo da respiragéo.

Com as pulseiras substituiveis, vocé pode personalizar o relogio para cada situagao e estilo.



https://support.polar.com/en/unite
https://support.polar.com/en/polar-club

Estamos desenvolvendo nossos produtos continuamente para proporcionar a melhor experiéncia ao
usuario. Para manter o relogio atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que
houver uma nova versao disponivel. As atualizacdes do firmware melhoram a funcionalidade do reldgio por
meio de aprimoramentos.




APROVEITE 0 POLAR UNITE AD MAXIMO

Vocé pode conectar seu reldgio diretamente ao Polar Flow, nosso aplicativo e servico web gratuito, para ter a
experiéncia Polar completa.

Baixe o aplicativo Polar Flow da App Store® ou do Google Play™. Depois do treino, sincronize seu relégio com o
aplicativo Flow para receber imediatamente um resumo e o feedback dos resultados e de seu desempenho no treino, e
compartilhar suas conquistas com todos os seus amigos. No aplicativo Flow, vocé ainda pode ver como foi seu sono e
quao ativo esteve durante o dia.

SERVIGO WEB POLAR FLOW

Sincronize seus dados de treino com o servico web Polar Flow utilizando o software FlowSync no seu computador, ou
pelo aplicativo Flow. No servico web, vocé pode planejar seu treino, acompanhar suas conquistas, obter orientagoes e
ver analises detalhadas dos seus resultados de treino, sua atividade diaria e seu sono. Conte as suas conquistas para
todos 0s seus amigos, encontre colegas esportistas e ganhe motivagdo nas suas comunidades sociais de treino.

Descubra tudo isto em flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

PRIMEIROS PASSOS

CONFIGURAGAO DO RELOGIO

Para ligar e carregar seu relégio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB fornecido na caixa.
Alinhe os pinos do carregador USB com os pinos do reldgio e encaixe o carregador no lugar. Certifique-se também de
conectar o adaptador do carregador USB corretamente, ou seja, os contatos do adaptador do carregador USB do
Polar Unite devem contatar os contatos da porta USB do computador ou do carregador USB. Observe que a
animacao de carregamento pode demorar um pouco para aparecer na tela. Recomendamos carregar a bateria antes de
comegar a usar o relogio. Consulte Bateria para obter informacdes detalhadas sobre o carregamento da bateria.

@ Conecte o carregador USB ao rel¢gio antes de conectar o carregador a fonte de alimentagao. Nao deixe o
carregador USB conectado a fonte de alimentacdo sem o relégio.
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Para configurar o relégio, escolha seu idioma e o método de configuragao preferencial. O reldgio oferece trés opcoes
de configuracdo: Navegue até a opgao mais conveniente para vocé deslizando a tela para cima ou para baixo. Toque na
tela para confirmar sua selecao.

A. No celular: A configuragdo movel é conveniente quando vocé ndo tem acesso a um computador com
porta USB, mas pode demorar mais tempo. Esse método requer uma conexao com a Internet.

B. No computador: A configuragdo no computador via cabo € mais rapida e permite carregar o relégio ao
mesmo tempo, mas requer um computador. Esse método requer uma conexdo com a Internet.



As opgoes A e B sao recomendadas. Para obter dados de treino precisos, preencha todos os
detalhes fisicos necessarios. Vocé também pode escolher o idioma e obter o firmware mais

recente para o seu relogio.

C. No relégio: Se vocé nao tem um dispositivo movel compativel, nem acesso a um computador com
conexao a Internet, pode iniciar no relégio. Observe que, ao fazer a configuragao no relogio, ele ainda
ndo esta conectado ao Polar Flow. E importante que faga a configuragiao mais tarde usando as opgoes
A ou B para obter as atualizagdes de firmware do Polar Unite mais recentes. No Flow, vocé também
pode ver uma analise detalhada de seus dados de treino, de atividade e de sono.

O Polar Unite nao tem GPS integrado, mas vocé pode gravar os percursos, a velocidade e a distancia das
sessOes de treino ao ar livre usando o GPS do celular. Para poder usar o GPS conectado, vocé precisa fazer

a configuragdo no celular (A).
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OPGAO A: CONFIGURAR USANDO O CELULAR E O APLICATIVO POLAR FLOW

@ Observe que vocé precisa fazer o pareamento no aplicativo Polar Flow e NAO nas configuragdes de

a s~ =

o

© © © N

Bluetooth do celular.

Mantenha o reldgio e o celular proximos durante a configuragao.

Verifique se o celular estd conectado a Internet e ative o Bluetooth.

Baixe o aplicativo Polar Flow no celular pela App Store ou pelo Google Play.

Abra o aplicativo Polar Flow no celular.

O aplicativo Flow detecta o reldgio nas proximidades e pede para vocé iniciar o pareamento. Toque no botéo
Iniciar no aplicativo Polar Flow.

Quando a mensagem de confirmacgéo Pedido de Emparelhamento Bluetooth (Solicitagao de pareamento
Bluetooth) aparecer, verifique se o cédigo exibido no celular corresponde ao exibido no reldgio.

Aceite a solicitagao de pareamento Bluetooth no celular.

Confirme o codigo PIN no relégio, tocando na tela.

Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) serd exibido quando o pareamento for concluido.
Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta. Vamos orienta-lo durante o registro e configuragao no
aplicativo.

Quando concluir as configuracdes, toque em Guardar e sincronizar (Salvar e sincronizar). Suas configuragbes seréo
sincronizadas com o relogio.

Se for solicitado que vocé atualize o firmware, conecte o reldgio a uma fonte de alimentagéo para garantir
uma atualizagao sem problemas e depois permita a atualizacao.

OPGAO B: CONFIGURAR USANDO O COMPUTADOR

1.

Acesse flow.polar.com/start, baixe e instale o software de transferéncia de dados Polar FlowSync no
computador.

Entre na sua conta Polar ou crie uma nova conta. Conecte o relogio a porta USB do computador com o
carregador USB que veio na caixa. Orientaremos vocé durante o registro e a configuragéo no servico web Polar
Flow.

OPGAO C: CONFIGURAR USANDO O RELOGIO

Ajuste os valores deslizando a tela e toque para confirmar sua selecédo. Se, a qualquer momento, vocé quiser voltar
atras e alterar uma configuracao, pressione VOLTAR até chegar a configuragdo que deseja alterar.

Observe que, ao fazer a configuragédo no reldgio, ele ainda ndo esta conectado ao Polar Flow. As

@ atualizacdes do firmware do relogio estéo disponiveis somente no Polar Flow. Para aproveitar melhor seu

reldgio e os recursos exclusivos da Polar, é importante fazer a configuragdo mais tarde no servigco web ou
no aplicativo movel Polar Flow, seguindo os passos da opgao A ou B.

11


https://flow.polar.com/start

COMO USAR A PULSEIRA DO POLAR UNITE

1. Empurre o pino no furo.
2. Deslize a tira excedente para baixo.

@ Para medir a frequéncia cardiaca baseada no pulso com precisao durante o treino ou para monitorar o
sono, coloque o relégio corretamente.

@ Veja as instrucoes detalhadas para carregar a pulseira em Pulseiras substituiveis.

12



FUNGOES DOS BOTOES E TELA SENSIVEL A TOQUE

O reldgio tem um botdo (PARA TRAS (VOLTAR)) com diferentes funcionalidades dependendo da situagdo de uso. Veja
na tabela abaixo as funcionalidades do botao nos diversos modos.

Tela de hora Menu Modo pré-treino Durante o treino

Entrar no menu Voltar ao nivel anterior Retornar a tela de hora  Pausar o treino
pressionando uma vez.

Pressione e segure Deixar as lluminar a tela
o . - Toque na tela para
para iniciar o configuragdes .
. continuar.
pareamento e a inalteradas

Para parar a sessao,

pressione e segure
lluminar a tela quando estiver em

Pressione e segure por pausa.

10 segundos para

reiniciar o relogio

TELA SENSIVEL AO TOQUE COLORIDA

A tela sensivel ao toque colorida permite deslizar facilmente entre os mostradores do relégio, pelas listas e menus, além
de escolher itens tocando na tela.

sincronizacao ~
Cancelar as selecoes

[luminar a tela

[luminar a tela

e Toque na tela para confirmar as selegées e escolher itens.

e Deslize a tela para cima ou para baixo para rolar pelo menu.

e Deslize para a esquerda ou direita durante o treino para ver outras telas de treino.

e Deslize a tela de hora para a esquerda ou direita para alternar entre os mostradores do relégio.

» Deslize a tela de hora para baixo para acessar o menu de configuragdes rapidas (blogueio de tela, ndo perturbar,

modo de voo).
e Deslize a tela de hora para cima para ver as notificagoes.
e Toque na tela para ver informacdes mais detalhadas.

Para garantir o funcionamento correto da tela sensivel ao toque, limpe a sujeira, o suor ou a agua da tela usando um
pano. A tela sensivel ao toque ndo respondera corretamente se vocé tentar usa-la com luvas.

@ O brilho da tela ndo pode ser ajustado pelo usuario.

VISUALIZAR AS NOTIFICAGOES

Para ver as notificacées, deslize a tela de baixo para cima ou vire o pulso para olhar o reldgio assim que ele vibrar. O
ponto vermelho na parte inferior da tela indica que vocé tem novas notificagdes. Para obter mais informacdes, veja
Notificacbes do celular.

GESTO DE ATIVAGAO DA LUZ DE FUNDO

A'luz de fundo de fundo € ativada automaticamente quando vocé vira o pulso para olhar o relégio.

MOSTRADORES DO RELOGIO

Os mostradores do reldgio Polar Unite mostram muito mais do que a hora. Vocé terd as informagdes mais oportunas e
relevantes diretamente no mostrador do reldgio, como status de atividade, frequéncia cardiaca, Ultimas sessdes de
treino, estado do Nightly Recharge, sugestées de treino por demanda do FitSpark e resumo do treino semanal. Vocé
pode percorrer os mostradores do relégio deslizando a tela para a esquerda ou direita e pode abrir uma tela mais
detalhada tocando no mostrador do relogio.
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O Polar Unite aceita até oito mostradores diferentes. Escolha quais mostradores do reldgio sdo mostrados na tela de
hora em Menu > Vistas relégio.

@ E possivel optar pela exibicdo analdgica ou digital nas Definicées do reldgio.

@ Note que os mostradores do reldgio e seu contetdo nao podem ser editados, mas vocé pode alterar o tema
colorido do mostrador do relégio.

Hora

Mostrador basico do relégio com data e hora.

Atividade

As barras ao redor do mostrador do relégio e o percentual abaixo da data e hora mostram seu
progresso em relagdo a sua meta de atividade diaria.

Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver o0s seguintes dados da sua atividade acumulada
do dia:

e 0Os passos que voceé deu até o momento. A quantidade e o tipo de movimentos do corpo
sao registrados e convertidos em uma estimativa de passos.

e Afungéo Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do corpo, que é
benéfico para a sua saude.

» As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa metabdlica basal: a
atividade metabdlica minima necessaria para manter a vida).

Para obter mais informacgdes, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

Frequéncia cardiaca

Ao usar a fungéo de Frequéncia cardiaca continua, o rel6gio mede sua frequéncia cardiaca
continuamente e a exibe no mostrador Frequéncia cardiaca.

Ao usar a fungao Frequéncia cardiaca continua, vocé também pode controlar as leituras de
frequéncia cardiaca mais alta e mais baixa do dia e verificar qual foi a leitura de frequéncia
cardiaca mais baixa durante a noite anterior. Vocé pode ativar, desativar ou colocar a fungéao
Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite no relogio, em Definigoes

e (Configuragoes) > Definigdes gerais (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC
S0 FAR (Monitoramento continuo da FC).

* 172w

Para obter mais informagdes, consulte Frequéncia cardiaca continua.

= 69,

ee]

eep
42 bmp
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Mesmo que vocé ndo esteja usando a fungéo Frequéncia cardiaca continua, pode verificar
rapidamente sua frequéncia cardiaca atual sem iniciar uma sessao de treino. Basta apertar a
pulseira, escolher esse mostrador do reldgio e tocar na tela para ver sua frequéncia cardiaca
atual. Retorne ao mostrador de Frequéncia cardiaca do reldgio pressionando o botéo.

Ultimas sessoes de treino

Running
01:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Veja o tempo decorrido desde a ultima sessdo de treino e o esporte da sessao.

Além disso, ao abrir os detalhes, vocé pode ver os resumos das suas sessoes de treino dos
ultimos 14 dias. Navegue até a sessao de treino que vocé quer visualizar deslizando para cima
ou para baixo e toque na tela para abrir o resumo. Para obter mais informacées, consulte
Resumo do treino.

Mostrador do relégio Nightly Recharge

Ao despertar, vocé pode ver o Estado do Nightly Recharge. O estado do Nightly Recharge
informa o nivel de restauracao que a ultima noite proporcionou. O Nightly Recharge combina
informacgdes sobre como seu sistema nervoso autdbnomo (SNA) relaxou durante as primeiras
horas de sono (carga do SNA) e a qualidade de seu sono (carga do sono). Toque nos detalhes
de Carga do SNA ou de Carga do sono para obter mais informacoes.

Para obter mais informagdes, consulte Medicdo da recuperacéo Nightly Recharge™ ou
Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™.
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Mostrador do relégio FitSpark

Seu reldgio sugere as metas de treino mais adequadas para vocé com base em seu historico de
treino, seu nivel de condicionamento fisico e seu status de recuperagéao atual. Toque no
\ﬁ: mostrador do relégio para ver todas as sugestoes de metas de treino. Toque em uma das
Get stronger metas de treino sugeridas para ver informacées detalhadas sobre ela.

Para obter mais informagées, consulte o Guia de treino diario FitSpark.

Long

1:30:00

HR zone

Resumo da semana

Confira uma viséo geral de sua semana de treino. Seu tempo total de treino para a semana
dividido em diferentes zonas de treino € ilustrado no mostrador. Toque na tela para abrir mais
detalhes. Vocé vera a distancia, as sessoes de treino, o total de calorias e o tempo gasto em
Teiking ek cada zona de frequéncia cardiaca. Além disso, vocé pode ver o resumo e os detalhes da

4h 9min semana passada, bem como quaisquer sessdes planejadas para a proxima semana.

Role para baixo e toque na tela para ver mais informagdes sobre uma unica sessao de treino.

@ Note que os mostradores do relégio e seu conteudo nao podem ser editados.

m84.32 ..
= 4
& 2582 ..

5 00:20:05
e | 00:20:15
3 01:30:20
2 I 02:12:35
1l 00:25:20

Monday:
¢ Mountain bi...
001:45:22
Tue

Running
I RERE

Strength trai...
00:47:30

Wednesday

Road cycling
0%01:25:30

¥

" Last week

(_Next week )
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Seu nome

A hora, a data e o seu nome serdo exibidos.

NAD

Joanna
Hamilton

MUDANGA DE ESTILO E COR DO MOSTRADOR DO RELOGIO

Vocé pode personalizar seu relégio Polar escolhendo cores e estilos diferentes para o mostrador do reldgio no conjunto
de opcoes de predefinidas.

Para alterar a cor e 0 estilo do mostrador do reldgio, acesse Definigoes (Configuragdes) > Definicdes do reldégio
(Configuragdes do relégio) > Mostrador do relégio > Digital/Analégico.

Escolha entre Digital ou Analégico. Depois, selecione o estilo.
Em Digital, vocé encontrara Simetria, Minutos no meio, Segundos pequenos e Segundos em circulo.

Simetria Minutos no meio Segundos pequenos Segundos em circulo

10:70 . 1528 10:08

Wednesday Wednesday Wednesday
24/3 24/3 24/3

PoLAR

10:10:
Tuesday
16/3

Em Analégico, vocé encontrara Classico, Art Deco, Lollipop e Pérola.

Classico Art deco Lollipop Pérola

Vocé também pode selecionar a cor do tema para o mostrador do seu reldgio. As cores disponiveis sao: vermelho,
laranja, amarelo, verde, azul, roxo, rosa e péssego.

44

Observe que para a opcao Simetria em Digital vocé ndo podera mudar a cor.

@ Os mostradores do relégio e seu contetido ndo podem ser editados com a alteracao do estilo ou cor deles.

MENU

Para entrar no menu, pressione VOLTAR e navegue pelo menu deslizando a tela para cima ou para baixo. Para
confirmar as selecdes, toque na tela e, para voltar, use o botdo VOLTAR.
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Iniciar treino

Vocé pode iniciar suas sessdes de treino aqui. Toque na tela para entrar no modo pré-treino e
navegue até o perfil de esporte que vocé quer usar.

@ H  Consulte Iniciar uma sesséo de treino para obter instrucées detalhadas.
Start training

Configuragoes

Vocé pode editar as seguintes configuragdes no relégio:

 Definigoes fisicas (Configuragdes fisicas)
» Definigoes gerais (Configuragdes gerais)
» Definigoes do relégio (Configuragdes do relégio)

Settings

Para obter mais informacdes, consulte Definigoes.

Além das configuracdes disponiveis no reldgio, vocé pode editar os perfis de
esporte no aplicativo e no servigo web Polar Flow. Personalize o relégio com seus
® esportes favoritos e as informacdes que vocé quer acompanhar durante suas

sessdes de treino. Para obter mais informacgdes, consulte Perfis de esporte no
Flow.
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Timers

Em Temporizagao, vocé vera um crondmetro e um timer de contagem regressiva.
Cronometro

Para iniciar o crondbmetro, toque em Crondometro e em .-"‘"‘} Para adicionar uma volta, toque no

icone de volta E Para pausar o crondbmetro, pressione o botao.

500:00:00

00:00:00.0

Timer de contagem regressiva

Vocé pode definir o temporizador de contagem decrescente para fazer a contagem regressiva
de um tempo predefinido. Toque em Definir temporiz., defina o tempo da contagem regressiva
e toque em @ para confirmar. Ao concluir, toque em Iniciar para iniciar o temporizador de

contagem decrescente.
O timer de contagem regressiva € adicionado ao mostrador basico do reldgio.

1)
A .

10 /

-\' MON 20

« (A 00:4 ~
, - Gooss <

No final da contagem regressiva, o reldgio o notificard por meio da vibracéo. Toque em @ para
reiniciar o temporizador ou toque em @& para cancelar e voltar & tela de hora.

Durante o treino, vocé pode usar o temporizador de intervalo e o temporizador de
contagem decrescente. Adicione as telas de temporizador as telas de treino nas

@ configuragdes dos perfis de esporte no Flow e sincronize as configuragdes com o
relégio. Para obter mais informagbes sobre como usar os temporizadores durante
o treino, consulte Durante o treino.

Exercicio respiratorio guiado Serene

Primeiro, toque em Serene e em Iniciar o exercicio para comecar o exercicio respiratorio.

Para obter mais informagées, consulte Exercicio respiratério guiado Serene™.
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Teste de Condicionamento Fisico

Para realizar o teste, primeiro toque em Teste de Fitness (Teste de condicionamento fisico) e
em Relaxar e iniciar o teste.

pﬁ i Para obter mais informacoes, consulte Teste de condicionamento fisico com frequéncia
cardiaca baseada no pulso.

Fitness test

Vistas reldgio

Escolha quais mostradores do relogio séo mostrados na exibi¢cdo da hora. Vocé pode escolher
0 seqguinte:

ET_] : e Apenas ahora
e Atividade diaria
e Monitoramento da FC continua
e Nightly Recharge
e Guia de treino FitSpark
« Ultimas sessdes de treino
e Resumo da semana
e Seunome

Watch views

Vocé precisa escolher pelo menos um modo de exibicao.
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CONFIGURAGOES RAPIDAS

Menu de configuragdes rapidas

Deslize a tela de hora de cima para baixo para abrir o menu Configuragdes rapidas. Deslize
para a esquerda ou direita para navegar e toque para escolher uma funcao.

Toque em i para personalizar quais fungdes vocé deseja ver no menu de configuracoes
rdpidas. Escolha entre Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela), Alarme, Temporizador contagem
decrescente, Nao perturbar ¢ Modo de voo.

» Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela): Toque no icone de bloqueio de tela para ativa-lo.
Pressione o botédo por 2 segundos para desbloquear a tela.

» Alarme: Defina a repeticdo do alarme: Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos
os dias. Se vocé selecionar Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina
também a hora do alarme.

» Timer de contagem regressiva: deslize o dedo para cima ou para baixo na tela para
ajustar o tempo de contagem regressiva e toque na marca verde para confirmar e iniciar
o timer de contagem regressiva.

» Nao perturbar: Toque no icone Nao perturbar para ativar a fungéo e toque novamente
para desativa-la. Quando Nao perturbar esta ativado, vocé nao recebe nenhuma
notificacdo ou alerta de chamada. Além disso, o gesto de ativagao da luz de fundo ficara
desligado.

* Modo de voo: Toque no icone de modo de voo para ativar a fungao e toque novamente
para desativa-la. O modo de voo corta toda a comunicacao sem fio do relégio. Vocé
ainda pode usa-lo, mas nao pode sincronizar seus dados com o aplicativo moével Polar
Flow ou usa-lo com qualquer acessdrio sem fio.

O icone de status da bateria mostra a carga restante na bateria.

Durante o treino

* Luz de fundo: Toque no icone de luz de fundo para escolher Sempre ligado ou

Backlight Automatico. Quando Sempre ligado estiver selecionado, a tela do relégio ficara
iluminada durante toda a sessao de treino. A configuracdo da luz de fundo voltard para o
padrao automatico ao final da sesséao de treino. Observe que a selegdo Sempre ligado

Always on . . . . . . o ~
— consumira a bateria muito mais rapldamente que a conﬂguragao padrao.

» Bloqueio de ecra (Bloqueio de tela): Toque no icone de bloqueio de tela para ativa-lo.
Pressione o botao por 2 segundos para desbloquear a tela.

PAREAMENTO DO CELULAR COM 0 RELOGIO

Para poder parear um celular com o reldgio, vocé precisa configurar o relégio no servico web ou no aplicativo movel
Polar Flow conforme descrito no capitulo Configuracao do reldgio. Se vocé configurou o reldgio usando um celular, ele
ja estd pareado. Se vocé fez a configuragdo no computador e quer usar o reldgio com o aplicativo Polar Flow, pareie o
relogio e o celular do seguinte modo:
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Antes de parear um celular:

* Baixe o apficativo Flow da Appystore ou do Google Play.
 Verifiquelse o Bluetooth do celllar esta ativado e se o modo avido/de voo esta desativado.
e Usuarios se a localizagao esta ativada para o aplicativo Polar Flow nas

Bluetooth @@nwe 500, . celular.
App Store
or

Fight mode OFF «

Internet ON W . DO\im.J.Oad
and

e iean install
FLOw Polar Flow

O

Para parear um celular:

1.

o

No celular, abra o aplicativo Polar Flow e entre usando a conta Polar que vocé criou ao configurar o relégio.

Usuarios do Android: Se vocé usa varios dispositivos Polar compativeis com o aplicativo Polar Flow,

@ escolha o Polar Unite como dispositivo ativo no aplicativo Polar Flow. Dessa forma, o aplicativo
Polar Flow sabe como se conectar ao relégio. No aplicativo Polar Flow, acesse Dispositivos e
escolha o Polar Unite.

No relogio, pressione e segure VOLTAR no modo de hora OU acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigdes
gerais (Configuragdes gerais) > Emparelhar e sincronizar (Parear e sincronizar) > Empar. e sincron. tel.
(Parear e sincronizar o celular) e toque na tela.

Abra a apl. Flow e aproxime o relégio do telemdvel (Abra o aplicativo Polar Flow e aproxime o relégio do
celular) sera exibido no reldgio.

Quando a mensagem de confirmacgéo Pedido de Emparelhamento Bluetooth (Solicitagao de pareamento
Bluetooth) aparecer, verifique se o cédigo exibido no celular corresponde ao exibido no reldgio.

Aceite a solicitagcao de pareamento Bluetooth no celular.

Confirme o codigo PIN no relégio.

Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) sera exibido quando o pareamento for concluido.

EXCLUIR UM PAREAMENTO

Para excluir um pareamento com celular:

1.

w

Acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigdes gerais (Configuragoes gerais) > Emparelhar e sincronizar
(Parear e sincronizar) > Dispositivos emparelhados (Dispositivos pareados) e toque na tela.

Escolha o dispositivo que vocé quer remover, tocando em seu nome na tela.

Serd exibida a indicagdo Remover emparelhamento? (Remover o pareamento?). Confirme, tocando na tela.
A indicagdo Emparelhamento removido (Pareamento removido) serd exibida ao concluir.

ATUALIZAGAO DO FIRMWARE

Para manter o relogio atualizado e com o melhor desempenho, atualize o firmware sempre que houver uma nova
versao disponivel. As atualizagées do firmware servem para melhorar a funcionalidade do relogio.
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Vocé nao perdera nenhum dado com a atualizagédo do firmware. Antes do inicio da atualizagédo, os dados
do reldgio sao sincronizados com o servico web Flow.

COM O CELULAR OU TABLET

Vocé podera atualizar o firmware usando o celular se estiver usando o aplicativo movel Polar Flow para sincronizar os
dados de treino e de atividade. O aplicativo informara se houver uma atualizagao disponivel e orientara vocé durante o
processo. Recomendamos conectar o relégio a uma fonte de alimentacao antes de iniciar a atualizagéo para garantir
uma atualizagdo sem problemas.

@ A atualizacdo sem fio do firmware pode demorar até 20 minutos, dependendo da sua conexao.

COM O COMPUTADOR

Sempre que uma nova versao do firmware estiver disponivel, o FlowSync pedird para vocé conectar o relégio ao
computador. As atualizagées do firmware sdo baixadas via FlowSync.

Para atualizar o firmware:

1. Conecte o relogio ao computador com o carregador USB que veio na caixa. Alinhe os pinos do carregador USB
com os pinos do reldgio e encaixe o carregador no lugar. Além disso, conecte o carregador USB corretamente, ou
seja, os quatro pinos do carregador USB do Polar Unite devem estar virados para os quatro pinos da porta
USB do computador ou do carregador USB.

usB {

2. O FlowSync inicia a sincronizagao dos dados.

3. Apods a sincronizagao, sera solicitado que vocé atualize o firmware.

4. Selecione Sim. O novo firmware é instalado (isso pode levar até 10 minutos), e o relégio é reiniciado. Aguarde a
atualizagao do firmware ser finalizada antes de desconectar o rel6gio do computador.
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DEFINIGOES (CONFIGURAGOES)

DEFINIGOES GERAIS (CONFIGURAGOES GERAIS)

Para ver e editar as configuragdes gerais, pressione o botdo na tela de horas, deslize o menu para baixo e toque em
Definigoes e em Defini¢gdes gerais.

Em Definigoes gerais (Configuragoes gerais), vocé encontrara:

» Emparelhar e sincronizar (Parear e sincronizar)

» Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC)
* Modo de voo

e Nao perturbar

» Notificagdes do celular

e Unidades

* Idioma

 Alerta de inatividade

» Acerca do relégio (Sobre o reldgio)

EMPARELHAR E SINCRONIZAR

e Empar. e sincron. tel./Empar. sensor ou outro disp.: Pareie 0s sensores ou celulares com o relogio. Sincronize
os dados com o aplicativo Polar Flow.

 Dispositivos emparelhados: \Veja todos os dispositivos que vocé pareou com o relogio. Eles podem incluir
sensores de frequéncia cardiaca e celulares.

MONITORIZAGAO CONTINUA DA FC (MONITORAMENTO CONTINUO DA FC)

Defina a funcdo Frequéncia cardiaca continua como Ligada, Desligada ou Apenas de noite. Para obter mais
informagdes, consulte Frequéncia cardiaca continua.

MODO DE VOO

Selecione Ligado ou Desligado.

O modo de voo corta toda a comunicagao sem fio do reldgio. Vocé ainda pode usa-lo, mas ndo pode sincronizar seus
dados com o aplicativo mével Polar Flow ou usa-lo com qualquer acessorio sem fio.

NAO PERTURBAR

Defina a funcdo Nao perturbar como Ligada, Desligada ou Em ( - ). Defina o periodo em que Nao perturbar deve ficar
ligado. Escolha Comega as e Acaba as. Quando ligado, vocé néo recebera notificagdes, nem alertas de chamada. Além
disso, o gesto de ativagdo da luz de fundo ficara desligado.

NOTIFICAGOES DO CELULAR

Defina as notificacoes do celular como Desligado ou Ligado, quando nao treina. Observe que vocé nao recebera
notificagdes durante as sessdes de treino.

UNIDADES

Selecione o sistema métrico (kg, cm) ou imperial (Ib, ft). Defina as unidades usadas para medir peso, altura, distancia e
velocidade.
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IDIOMA

Vocé pode escolher o idioma que deseja utilizar no reldgio. O reldgio tem suporte para os seguintes idiomas: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
Pycckuit, Suomi, Svenska, fij & 3¢, H & 5 e Tiirkge.

ALERTA DE INATIVIDADE

Defina o alerta de inatividade como Ligado ou Desligado.

ACERCA DO RELOGIO (SOBRE O RELOGIO)

Verifique a ID do dispositivo do reldgio, bem como a versao do firmware, o modelo de HW e as etiquetas
regulamentares especificas do Polar Unite. Reinicie o relogio, desligue-o ou restaure todos os dados e configuracoes.

Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

O,

Reiniciar: Se ocorrer algum problema com o reldgio, tente reinicia-lo. Ao reiniciar o reldgio, nenhuma das configuragées
ou dados pessoais serao excluidos do dispositivo. Vocé também pode reiniciar o relogio pressionando e segurando o
botdo por 10 segundos.

Desligar: Desligue o relogio. Para liga-lo novamente, pressione e segure o botéao.

Repor todos os dados e definigdes: Restaure as configuracoes de fabrica do reldgio. Isso apagara todos os dados e
configuragées do relégio.

DEFINIGOES FISICAS (CONFIGURAGOES FISICAS)

Para ver e editar as configuragdes fisicas, pressione o botdo na tela de horas, deslize 0 menu para baixo e toque em
Definigoes e em Definigdes fisicas.

E importante que vocé seja preciso com as configuracdes fisicas, especialmente em relacdo ao seu peso, altura, data
de nascimento e sexo, pois esses dados afetam a precisdo dos valores de medicdo, como os limites da zona de
frequéncia cardiaca e o gasto caldrico.

Em Definigdes fisicas (Configuragdes fisicas) vocé encontrara:

* Peso

e Altura

« Data de nascimento

e Sexo

 Histérico de treino

e Objetivo da atividade

e Tempo de sono preferido

e Frequéncia cardiaca maxima

¢ Frequéncia cardiaca em repouso
* VO2max

PESO

Defina seu peso em quilogramas (kg) ou libras (Ibs).
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ALTURA

Defina sua altura em centimetros (sistema métrico) ou em pés e polegadas (sistema imperial).

DATA DE NASCIMENTO

Defina sua data de nascimento. A ordem das configuragGes de data depende do formato de data e hora que vocé
escolheu (24h: dia - més - ano/12h: més - dia - ano).

SEXO

Selecione Masculino ou Feminino.

HISTORICO DE TREINO

Historico de treino é um avaliacao do seu nivel de atividade fisica de longo prazo. Selecione a alternativa que melhor
descreve a quantidade global e a intensidade da sua atividade fisica durante os ultimos trés meses.

» Ocasional (0-1h/semana): \/océ néo pratica esportes recreativos programados ou atividades fisicas pesadas.
Por exemplo, vocé caminha apenas por prazer ou se exercita o suficiente para causar respiragao pesada ou
transpiragao apenas ocasionalmente.

¢ Regular (1-3h/semana): Vocé pratica esportes recreativos regularmente. Por exemplo, vocé corre 5-10 km ou 3-
6 milhas por semana ou dedica 1-3 horas por semana a uma atividade fisica comparavel, ou seu trabalho exige
uma atividade fisica modesta.

» Frequente (3-5h/semana): Vocé pratica exercicio fisico pesado pelo menos trés vezes por semana. Por
exemplo, vocé corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou dedica 3-5 horas por semana a uma atividade fisica
comparavel.

» Pesado (5-8h/semana): \océ pratica exercicio fisico pesado pelo menos cinco vezes por semana e, as vezes,
participa de grandes eventos esportivos.

» Semiprofissional (8-12h/semana): \Vocé pratica exercicio fisico pesado quase diariamente para melhorar o
desempenho para participar de competicoes.

» Profissional (>12h/semana): \Vocé é um atleta de resisténcia. Vocé pratica exercicio fisico pesado para melhorar
seu desempenho para participar de competicoes.

OBJETIVO DA ATIVIDADE

Objetivo de atividade diaria ¢ uma boa maneira de descobrir o quanto vocé realmente € ativo em sua vida cotidiana.
Escolha seu nivel de atividade tipico dentre as trés opgdes e veja até que ponto vocé precisa ser ativo para atingir sua
meta de atividade diaria.

O tempo necessario para preencher sua meta de atividade diaria depende do nivel escolhido e da intensidade das suas
atividades. A idade e o sexo também afetam a intensidade necessaria para atingir a meta de atividade diaria.

Nivel 1

Se o seu dia inclui pouco de esporte e muito tempo sentado, viagens de carro ou de transportes publicos, etc.,
recomendamos que selecione este nivel de atividade.

Nivel 2

Se vocé passa a maior parte do dia em pé, talvez devido ao tipo de trabalho que faz ou as suas tarefas diarias, este € o
nivel de atividade ideal para vocé.

Nivel 3

Se o seu trabalho é fisicamente exigente, se pratica esporte ou se costuma estar em movimento e ativo, este € o nivel
de atividade para vocé.

TEMPO DE SONO PREFERIDO

Estabeleca seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noites. Por padréo, é
definida como a recomendagdo média para sua faixa etdria (oito horas para adultos de 18 a 64 anos). Se vocé acha que
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oito horas de sono € muito ou pouco para vocé, recomendamos ajustar seu tempo de sono preferido de acordo com
suas necessidades individuais. Ao fazer isso, vocé recebera um feedback preciso sobre o tempo que dormiu em relagéo
a sua duragao de sono preferida.

FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

Defina sua frequéncia cardiaca maxima atual, se souber esse valor. O valor de frequéncia cardiaca maxima previsto por
sua idade (220 - idade) é mostrado como a configuragédo padrao quando vocé define esse valor pela primeira vez.

A FCp2¢ € usada para fazer uma estimativa do gasto de energia. A FCy; 44 € 0 nimero mais alto de batimentos
cardiacos por minuto durante o maximo de esforgo fisico. O método mais preciso de determinar sua FC,y,4y individual é
realizar um teste de estresse por esforco maximo em laboratério. A FC,y, 44 também é crucial para determinar a
intensidade do treino. Esse valor é individual e depende da idade e de fatores hereditérios.

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO

Sua frequéncia cardiaca em repouso é o menor nimero de batimentos cardiacos por minuto (bpm) quando totalmente
relaxado e sem distragdes. Sua idade, nivel de aptidao fisica, genética, estado de salde e sexo afetam a frequéncia
cardiaca em repouso. Um valor tipico para um adulto é de 55 a 75 bpm, mas sua frequéncia cardiaca em repouso pode
ser significativamente menor do que isso, por exemplo, se vocé estiver muito em forma.

E melhor medir sua frequéncia cardiaca em repouso de manhé, apds uma boa noite de sono, logo depois de acordar.
N&o ha problema em ao banheiro primeiro, se isso ajudar vocé a relaxar. Ndo faca qualquer treino intenso momentos
antes da medicao e certifique-se de estar totalmente recuperado de qualquer atividade. Vocé deve fazer a medigéo
mais de uma vez, de preferéncia em manhas consecutivas, e calcular sua frequéncia cardiaca média em repouso.
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Para medir sua frequéncia cardiaca em repouso:

1. Coloque seu reldgio. Deite-se de costas e relaxe.

2. Apos cerca de 1 minuto, inicie uma sessao de treino em seu dispositivo. Escolha qualquer perfil de esporte, por
exemplo, “Outro de interior”.

3. Fique deitado parado e respire calmamente por 3—5 minutos. Ndo confira seus dados de treino durante a
medicao.

4. Pare a sessao de treino em seu dispositivo Polar. Sincronize o dispositivo com o aplicativo ou servico web Polar
Flow e verifiqgue o resumo do treino para o valor de sua frequéncia cardiaca mais baixa (FC min) — essa é sua
frequéncia cardiaca em repouso. Atualize sua frequéncia cardiaca em repouso em suas configuracgoes fisicas no
Polar Flow.

VO2max
Defina seu VOyax-

VOymax (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerdbica mdxima) € a taxa maxima em que o oxigénio pode ser
usado pelo organismo durante o exercicio maximo; ele esta diretamente relacionado a capacidade maxima do coracao
de levar sangue aos musculos. O VO, 4y Pode ser medido ou previsto por testes de condicionamento fisico (por
exemplo, testes de esforco maximo e testes de esforgo submaximo). E possivel usar o Teste de Condicionamento
Fisico Polar com a fungdo de frequéncia cardiaca baseada no pulso para estimar seu VOy 54 € atualiza-lo em suas
configuragdes fisicas.

DEFINIGOES DO RELOGIO (CONFIGURAGOES DO RELOGIO)

Para ver e editar as configuragées do relégio, pressione o botdo na tela de horas, deslize 0 menu para baixo e toque em
Definigdes e em Definigoes do relégio.

Em Definigoes do relégio (Configuragoes do relégio), vocé encontrara:

e Alarme

e Mostrador do reldgio

e Hora

e Data

¢ Primeiro dia da semana

ALARME

Defina a repeticao do alarme: Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se vocé selecionar Uma vez,
Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina também a hora do alarme. Vocé também pode acessar as configuragoes de
alarme no menu Definicdes répidas (Configuracoes rapidas).

@ Quando o alarme estiver ativado, um icone de relégio sera exibido na tela de hora.

MOSTRADOR DO RELOGIO
Escolha o mostrador do relogio:

e Analdgico
« Digital

Para alterar o tema colorido do mostrador do relogio, toque em Cor do tema do mostrador do relégio.
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@ Note que os mostradores do reldgio e seu contelido nao podem ser editados com a alteracdo do tema
colorido do mostrador do relogio.

HORA

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

@ Ao sincronizar com o aplicativo e servico web Polar Flow, a hora do dia € atualizada automaticamente pelo
Servico.

DATA

Defina a data. Defina também o Formato da data, que pode ser mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-
aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa ou aaaa.mm.dd.

@ Ao sincronizar com o aplicativo e servico web Polar Flow, a data é atualizada automaticamente pelo
SErvigo.

PRIMEIRO DIA DA SEMANA

Escolha o dia de inicio de cada semana. Selecione Segunda, Sabado ou Domingo.

@ Ao sincronizar com o aplicativo e servigo web Polar Flow, o dia de inicio da semana € atualizado
automaticamente pelo servigo.

ICONES DO VISOR

Modo de voo esta ativado. O modo de voo corta toda a comunicagdo sem fio do reldgio. Vocé ainda
pode usa-lo, mas néo pode sincronizar seus dados com o aplicativo moével Polar Flow ou usa-lo
com qualquer acessorio sem fio.

O modo N&o perturbar esta ativado. Quando N&o perturbar esta ativado, vocé néo recebe nenhuma
notificagéo ou alerta de chamada. Além disso, o gesto de ativagao da luz de fundo ficara desligado.

~¥

O alarme vibratdrio esta configurado. Para configurar o alarme, acesse Defini¢goes
(Configuragoes) > Definigoes do relégio (Configuragoes do relégio).

S
/]

Seu celular pareado esta desconectado e as notificacdes estédo ativadas. Verifique se seu celular
esta dentro do alcance do Bluetooth do relégio e se o Bluetooth esta ativado em seu celular.

o e

Blogueio de ecra (Bloqueio de tela) estd ativado. Pressione o botdo por 2 segundos para
desbloquear a tela.

REINIGIALIZAGAO E REDEFINIGAD

Se ocorrer algum problema com o relogio, tente reinicia-lo. Ao reiniciar o relogio, nenhuma das configuracoes ou dados
pessoais serdo excluidos do dispositivo.
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PARA REINICIAR O RELOGIO

Pressione o botao para acessar o menu rapido, deslize a tela para baixo até encontrar Definigoes (Configuragoes),
navegue até Definigoes gerais (Configuragoes gerais) > Acerca do relégio (Sobre o relégio) > deslize até o final da
tela para encontrar Reiniciar. Primeiro, toque em Reiniciar e em @) para confirmar a reinicializagéo.

Vocé também pode reiniciar o reldgio pressionando e segurando o botdo por 10 segundos.

PARA RESTAURAR AS CONFIGURAGOES DE FABRICA DO RELOGIO

Se reiniciar o relégio ndo ajudou, vocé pode restaurar as configuracdes de fabrica do relégio. Note que restaurar as
configuragGes de fabrica do reldgio apaga todos os dados e configuracoes pessoais do reldgio, e vocé precisara
configura-lo novamente para seu uso pessoal. Todos os dados sincronizados do relégio com a sua conta Flow estardo
seguros. Vocé pode restaurar as configuragdes de fabrica pelo FlowSync ou pelo relégio.

Reconfiguragao de fabrica pelo FlowSync

1.

ok N

Acesse flow.polar.com/start, baixe e instale o software de transferéncia de dados Polar FlowSync no
computador.

Conecte o relégio a porta USB do computador.

Abra as configuragées no FlowSync.

Pressione o botdo Repor valores de fabrica (Reconfiguragao de fabrica).

Se vocé usa o aplicativo Polar Flow para sincronizar, verifique a lista de dispositivos Bluetooth pareados no
celular e remova o relégio da lista, caso esteja nela.

Agora vocé precisa configurar seu relogio novamente usando o dispositivo moével ou o computador. Durante a
configuragdo, use a mesma conta Polar usada antes da reconfiguracéo.

Reconfiguragao de fabrica pelo relégio

1.

> w

Pressione o botédo para acessar o menu rapido, deslize a tela para baixo até encontrar Definigoes
(Configuragoes).

Selecione Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragbes gerais) > Acerca do relégio (Sobre
o relégio).

Deslize até o final da tela para encontrar Repor todos os dados e definicoes.

Primeiro, toque em Repor todos os dados e definigoes.

Em seguida, toque em o para confirmar a reconfiguragao de fabrica.

Agora vocé precisa configurar seu relogio novamente usando o dispositivo moével ou o computador. Durante a
configuragdo, use a mesma conta Polar usada antes da reconfiguracéo.
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TREIN

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA BASEADA NO PULSO

O relogio mede sua frequéncia cardiaca pelo pulso com a tecnologia de fusdo do sensor Polar Precision Prime™. Essa
inovacao em FC combina a medigdo da frequéncia cardiaca ¢ptica com a medicao no contato com a pele, descartando
qualquer interferéncia no sinal da frequéncia cardiaca. Ela monitora sua frequéncia cardiaca com precisdo, mesmo nas
condicoes e sessbes de treino mais exigentes.

Embora seu corpo dé muitas pista subjetivas de como esta se saindo durante o exercicio (esforgo percebido, taxa de
respiragéo, sensagdes fisicas), nenhuma delas é tdo confidvel quanto a medicao da frequéncia cardiaca. Ela é objetiva e
afetada por fatores internos e externos, ou seja, vocé tera uma medida confidvel de seu estado fisico.

COMO USAR SEU RELOGIO PARA MEDIR A FREQUENCIA CARDIACA NO PULSO OU
MONITORAR O SONO

Para medir a frequéncia cardiaca baseada no pulso com precisao durante o treino usando as fun¢des Frequéncia
cardiaca continua e Nightly Recharge ou para monitorar o sono com o Sleep Plus Stages, coloque o relégio
corretamente:

e Coloque seu relégio sobre o pulso, a pelo menos a largura de um dedo do osso do pulso (veja a imagem abaixo).

e Ajuste a pulseira no pulso com firmeza. O sensor traseiro deve estar em contato permanente com a pele, e o
reldgio ndo pode se mover em seu braco. Uma boa maneira de verificar se a pulseira ndo esta muito frouxa é
empurrar a pulseira levemente para cima dos dois lados do bracgo e verificar se o sensor continua em contato
com a pele. Ao empurrar a pulseira para cima, vocé nao devera ver a luz de LED do sensor.

e Para uma medicao mais precisa da frequéncia cardiaca, recomendamos usar o relégio por alguns minutos antes
de iniciar a medigdo. Além disso, é conveniente aquecer a pele se as suas maos e sua pele ficam frias
facilmente. Ative a circulacdo antes de iniciar sua sessao de treino!

Wrist bone

creococods

Durante o treino, vocé deve deslizar o dispositivo Polar mais para cima em relagdo ao 0sso do pulso e usar

@ a pulseira um pouco mais apertada para tentar minimizar qualguer movimento extra do dispositivo. Antes
de iniciar a sessao de treino, espere alguns minutos para sua pele se adaptar ao dispositivo Polar. Apos a
sessdo de treino, afrouxe um pouco a pulseira.

Se vocé tem tatuagens na pele do pulso, evite colocar o sensor diretamente sobre elas, pois isso pode afetar a preciséo
da leitura.

Nos esportes em que € mais dificil manter o sensor fixo no pulso ou em que ha pressdo ou movimento dos musculos
ou tenddes perto do sensor, recomendamos que utilize um sensor de frequéncia cardiaca Polar com uma cinta peitoral
(Polar H10 ou H9) ou o sensor optico de frequéncia cardiaca Polar OH1, que mede a frequéncia cardiaca pelo brago ou
témpora. Os sensores de frequéncia cardiaca Polar H10 e H9 respondem melhor ao aumento ou a diminuigao rapidos
da frequéncia cardiaca, sendo a opgao ideal também para treinos intervalados com sprints rapidos, e fornecem uma
precisdo incrivel no seu treino. O Polar OH1 é um sensor dptico de frequéncia cardiaca compacto que mede a
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frequéncia cardiaca no brago ou na témpora. Ele é versatil e oferece 6timas opgdes de cintas peitorais de frequéncia
cardiaca e dispositivos de frequéncia cardiaca baseada no pulso. Para obter mais informacdes, consulte Sensores

compativeis.

Para obter o melhor desempenho possivel da medigédo da frequéncia cardiaca baseada no pulso, mantenha

® o relogio limpo e evite arranhdes. Depois de uma sessao de treino em que vocé transpirou, recomendamos
lavar o relégio em dgua corrente com uma solucdo de sab&o neutro e dgua. Depois, seque-0 com uma
toalha macia. Deixe-0 secar totalmente antes de carrega-lo.

COMO USAR SEU RELOGIO QUANDO NAO ESTIVER MEDINDO A FREQUENCIA CARDIACA NO
PULSO OU MONITORANDO SEU SONO/NIGHTLY RECHARGE

Solte um pouco a pulseira para que ela fique mais confortavel e para deixar a pele respirar. Use o relégio como se fosse
um reldgio comum.

De vez em quando, € recomendavel deixar o pulso respirar, especialmente se voce tiver uma pele sensivel.
Retire o relogio e recarregue-o. Desse modo, sua pele e o reldgio podem descansar e estar prontos para o
proximo treino.

INIGIAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Cologue o relégio e ajuste a pulseira.
2. Paraentrar no modo pré-treino, pressione VOLTAR para entrar no menu principal e toque em Iniciar treino.

Strength training

No modo pré-treino, vocé pode acessar o menu rapido tocando no icone correspondente i
. As opcles exibidas no menu rapido dependem do esporte que vocé escolheu e se vocé
esta usando o GPS.

Vocé pode, por exemplo, escolher uma meta de treino favorita que deseja alcancar e
adicionar temporizadores as telas de treino. Para obter mais informagdes, consulte Menu

rapido.
Apods a opgao, o relégio voltara ao modo pré-treino.

3. Va para o seu esporte preferido.
4. Figue no modo pré-treino até o reldgio encontrar sua frequéncia cardiaca e os sinais do satélite GPS (se aplicavel
ao seu esporte) para garantir que os dados de treino sejam precisos.
5. Para captar os sinais do satélite GPS:
 Dirija-se para um ambiente externo com seu celular, longe de arvores e edificios altos.
e Abra o aplicativo Flow e mantenha o celular proximo ao seu relégio.
e Mantenha o reldgio parado e evite tocar no reldgio durante a pesquisa do sinal de GPS.

O Polar Unite ndo tem GPS integrado, mas vocé pode gravar 0s percursos, a velocidade, o ritmo e a
distancia das sessoes de treino ao ar livre usando o GPS do celular. Consulte as instrucdes para
ativar o GPS pelo celular em GPS conectado.
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Se vocé tiver pareado um sensor Bluetooth opcional com o relégio, o relégio também comecara a
procurar o sinal do sensor automaticamente.

MR (O circulo ao redor do icone de GPS conectado ficara verde quando o GPS estiver
pronto. O relégio o notificara com uma vibragao.

Running

O relogio mostrara a frequéncia cardiaca quando ela for detectada.

Ao usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar pareado ao relégio, o relégio usa
o sensor conectado automaticamente para medir sua frequéncia cardiaca durante as
sessoOes de treino. Um circulo azul ao redor do simbolo de frequéncia cardiaca indica que o
reldgio esta usando o sensor conectado para medir sua frequéncia cardiaca.

6. Quando todos os sinais forem detectados, toque na tela para comecar a gravar o treino.

Consulte Durante o treino para obter mais informagdes sobre o que vocé pode fazer com o relégio durante o treino.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO PLANEJADA

Vocé pode planejar seu treino e criar metas de treino detalhadas, no aplicativo Polar Flow ou no servico web Polar Flow,
e sincroniza-las com o relogio.

Para iniciar uma sessao de treino agendada para hoje:

1. Entre no modo pré-treino pressionando o botdo VOLTAR e tocando em Iniciar treino.
2. Sera solicitado que vocé inicie uma meta de treino agendada para hoje.

Start Interval

training?

3. Toque em @ para ver as informagdes da meta.

. Toque em Iniciar para voltar ao modo pré-treino e selecione o perfil de esporte que vocé pretende usar.
5. Quando o relogio detectar todos os sinais, toque na tela. A indicagdo Gravagao iniciada sera exibida, e vocé pode
iniciar o treino.

O relogio vai orienta-lo para que vocé possa atingir sua meta durante o treino. Consulte Durante o treino para obter mais
informagdes.

@ Suas metas de treino planejadas também serdo incluidas nas sugestdes de treino do FitSpark.
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MENU RAPIDO

Vocé pode acessar o menu rapido tocando no icone do menu rapido
pausada.

d no modo pré-treino e durante uma sessao

Running

As opg¢odes exibidas no menu rapido dependem do esporte que vocé escolheu e se vocé esta usando o GPS.

F Sugestdes de treino:

a As sugestdes de treino mostram as sugestdes didrias do FitSpark.

Favoritos:

Em Favoritos, vocé encontrard as metas de treino que vocé salvou como favoritos no servigo web
Flow e sincronizou com o relogio. Escolha uma meta de treino favorita que vocé deseja alcancar.
Apds a opgao, o reldgio voltard ao modo pré-treino, onde vocé podera iniciar a sessao de treino.

Para obter mais informagées, consulte Favoritos.

Temporizador de intervalo:

Vocé pode definir os temporizadores de intervalo baseados no tempo e/ou na distancia para
cronometrar com precisao as fases de trabalho e de recuperacdo em suas sessées de treino
intervalado.

Para adicionar um temporizador de intervalo as telas de treino da sessao, escolha Temporizador
desta sessao > Ligado. Vocé pode usar um temporizador definido anteriormente ou criar um novo
temporizador, voltando ao menu rapido e escolhendo Temporizador de intervalo > Definir
temporizadores:

1. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia: Baseado no tempo: Defina os
minutos e segundos do temporizador e toque em 0 Baseado na distancia: Defina a
distancia do temporizador e toque em ). Definir outro temporizador? serd mostrado.
Para definir outro temporizador, toque em @@.

2. Ao concluir, o relégio volta ao modo pré-treino, onde vocé pode iniciar a sessao de treino. O
temporizador sera iniciado quando vocé comecar a sessao de treino.

Para obter mais informagdes, consulte Durante o treino.

Temporizador de contagem decrescente:

Para adicionar um temporizador de contagem decrescente as telas de treino da sessao, escolha
Temporizador desta sessao > Ligado. Vocé pode usar um temporizador definido anteriormente ou
criar um novo temporizador, voltando ao menu rapido e escolhendo Temporizador de contagem
decrescente > Definir temporizador. Defina o tempo da contagem regressiva e toque em @ para

confirmar. Ao concluir, o relégio volta ao modo pré-treino, onde vocé pode iniciar a sessao de
treino. O temporizador sera iniciado quando vocé comecar a sessao de treino.

Para obter mais informagdes, consulte Durante o treino.

Quando vocé escolher uma meta de treino para a sua sessao, as opgoes Favoritos e Sugestoes de treino estardo
riscadas no menu rapido. Isso ocorre porque vocé s pode escolher uma meta para a sessao de treino. Para alterar a
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meta, escolha a opgdo riscada. Sera perguntado se vocé deseja alterar sua meta. Confirme outra meta tocando em

DURANTE O TREINO

NAVEGAR PELAS TELAS DE TREINO

Durante o treino, vocé pode navegar pelas telas de treino deslizando a tela para a esquerda ou direita. Observe que as
telas de treino disponiveis e as informacoes exibidas nelas dependem do esporte que escolheu e da maneira como
editou o perfil de esporte escolhido.

Vocé pode adicionar perfis de esporte no reldgio e definir as configuracdes de cada um deles no aplicativo e no servigo
web Polar Flow. E possivel criar telas de treino personalizadas para cada esporte praticado e escolher quais dados quer
acompanhar durante suas sessoes de treino. Para obter mais informacoes, consulte Perfis de Esporte no Flow.

Por exemplo, suas telas de treino podem ter as seguintes informagdes:

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca

Distancia

2 4o
km ~
Duration DU raQaO

00:31:37

min/km

Ritmo/velocidade

Sua frequéncia cardiaca e o ZonePointer da frequéncia cardiaca
Duracao

Calorias

Frequéncia cardiaca maxima
Gréfico de frequéncia cardiaca e sua frequéncia cardiaca atual

Frequéncia cardiaca média

Hora

Duragao
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Luz de fundo sempre ligada durante o treino: Deslize a tela de cima para baixo para abrir o menu
Definigoes rapidas (Configuracdes rapidas). Toque no icone de luz de fundo para selecionar Sempre

@ ligado ou Automatico. Quando Sempre ligado estiver selecionado, a tela do relégio ficara iluminada
durante toda a sesséo de treino. A configuracao da luz de fundo voltara para o padrdo automatico ao final
da sessao de treino. Observe que a selegdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapidamente
que a configuragao padréo.

DEFINIR OS TEMPORIZADORES

Para poder usar os temporizadores durante o treino, € necessario adiciona-los as telas de treino. Vocé pode fazer isso
ativando a exibi¢cao do temporizador para a sessao de treino atual no Menu rapido ou adicionando os temporizadores
as telas de treino do perfil de esporte nas configuragdes do perfil de esporte do servigo web Flow e sincronizando as
configuragbes com o reldgio.

Body measurement  Distance  Emvironment = Power Cadence  Time  Speed JETE=CEY]

o= HR graq

o+

Cancel

Para obter mais informagdes, consulte Perfis de esporte no Flow.

Temporizador de intervalo

1%
Timer

04:23

/10 min

Se vocé ativar a exibigao do temporizador para sua sessdo de treino no Menu rapido, o temporizador sera
iniciado quando vocé comecar a sessao de treino. Vocé pode parar e iniciar um novo temporizador
conforme as instrucdes a seguir.

Se vocé adicionou o temporizador nas telas de treino do perfil de esporte em uso, pode iniciar o temporizador da
seguinte maneira:

1. Navegue até a tela Temporizador de intervalo, pressione e segure a tela por 3 segundos. Toque em Iniciar para
usar um temporizador ja definido ou crie um novo temporizador em Definir temporizador de intervalo.

2. Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia: Baseado no tempo: Defina os minutos e segundos do
temporizador e toque em @ Baseado na distancia: Defina a distancia do temporizador e toque em @

3. Definir outro temporizador? serd mostrado. Para definir outro temporizador, toque em @

Ao concluir, toque em Iniciar para iniciar o temporizador de intervalo. No final de cada intervalo, o relégio o
notificard por meio de uma vibracao.

Para parar o temporizador, pressione e segure a tela por 3 segundos e toque em Parar temporiz..
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Temporizador de contagem decrescente

Se vocé ativar a exibigao do temporizador para sua sessao de treino no Menu rapido, o temporizador sera
iniciado quando vocé comegar a sessao de treino. Vocé pode parar e iniciar um novo temporizador
conforme as instrugdes a seguir.

Se vocé adicionou o temporizador nas telas de treino do perfil de esporte em uso, inicie o temporizador da seguinte
maneira:

1. Navegue até a tela Temporizador de contagem decrescente, pressione e segure a tela por 3 segundos.

2. Toque em Iniciar para usar um temporizador ja definido ou escolha Definir o temporizador de contagem
decrescente para criar um novo temporizador de contagem decrescente. Ao concluir, toque em Iniciar para
iniciar o temporizador de contagem decrescente.

3. No final da contagem, o relégio o notificara por meio de uma vibracao. Para reiniciar o temporizador de
contagem decrescente, pressione e segure a tela por 3 segundos e toque em Iniciar.

TREINAR COM UMA META

Se vocé criou uma meta de treino rapida com base na duragao, distancia ou nas calorias queimadas no aplicativo ou
servico web Flow e a sincronizou com o reldgio, esta sera a primeira tela de meta de treino padrao apresentada:

Se vocé criou uma meta com base na duragao ou distancia, podera ver quanto falta para atingir
sua meta.

ou

Se vocé criou uma meta com base nas calorias, podera ver quantas calorias da meta ainda
faltam para queimar.

Se vocé criou uma meta de treino faseada no aplicativo ou servico web Flow e a sincronizou com o reldgio, esta sera a
primeira tela de meta de treino padrao apresentada:

\ » Dependendo da intensidade escolhida, vocé podera ver sua frequéncia cardiaca ou a
"l 74 velocidade/ritmo e a frequéncia cardiaca inferior e superior ou o limite de
% Work 1/5 velocidade/ritmo da fase atual.
05:32 * Nome e numero da fase/numero total de fases
il e Duragéao/distancia coberta até o momento
e Meta de duracéo/distancia da fase atual

® Suas metas de treino planejadas também serdo incluidas nas sugestdes de treino do FitSpark.

@ Consulte as instrugdes de criagcao de metas de treino em Planejamento do seu treino.
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Mudar de fase durante uma sessao em fases

Se vocé optou pela mudanga manual de fase quando criou a meta faseada, toque na tela para passar para a fase
seguinte depois de terminar a fase atual.

Se vocé tiver selecionado a mudanga de fase automatica, a fase mudara automaticamente quando concluir uma fase.
O relégio o notificarda com uma vibragéo quando a fase mudar.

Note que, ao definir fases muito curtas (abaixo de 10 segundos), o alarme de vibracdo ndo soard quando a
fase terminar.

Notificagoes

Se vocé estiver treinando fora das zonas de frequéncia cardiaca ou de velocidade/ritmo planejadas, o relégio o
notificard com uma vibracéo.

PAUSAR/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

Paused

00:32:48

Paused

Pressione VOLTAR para pausar sua sessao de treino.

Toque no icone do esporte para continuar treinando. Para parar a sessao, pressione e segure
VOLTAR. Assim que terminar o treino, vocé recebera um resumo da sessao de treino no relogio.

@ Se vocé parar sua sessao de treino apds a pausa, o tempo decorrido apds a pausa
nao sera incluido no tempo total de treino.

RESUMO DO TREINO

DEPOIS DO TREINO

Assim que encerrar o treino, vocé recebera um resumo de sua sessao de treino no reldgio. Obtenha uma analise mais
detalhada e ilustrada no aplicativo Polar Flow ou no servico web Polar Flow.

As informactes mostradas em seu resumo dependem do perfil de esporte e dos dados coletados. Por exemplo, seu
resumo do treino pode incluir as seguintes informacdes:

z Data e hora de inicio

Running ~ -
26.06,2019 08:50 AM Duragéo da sessdo

Distancia percorrida na sessao
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Heart rate

= 119
= 172

Cardio Load

se 232

Heart rate zones

5 00:00:48
4 00:02:16
3 I0:26:42
2 00:12:35
i 00:01:21

Energy
used

6 615..
-

Carbs

Calories

Speed zones

00:00:00
00:00:00
00:00:00

5

00:04:14

Frequéncia cardiaca
Sua frequéncia cardiaca média e maxima durante a sessdo de treino.

Sua carga cardiovascular da sesséo de treino

Zonas de frequéncia cardiaca

Tempo de treino gasto em diferentes zonas de frequéncia cardiaca

Energia usada

Energia usada durante a sessao de treino
Carboidratos

Proteina

Gordura

Para obter mais informagdes, consulte Fontes de energia.

Calorias

Calorias queimadas durante a sesséao de treino

Queima de gordura em % calorias: As calorias gastas de gordura durante um treino expressas
como uma porcentagem do total de calorias queimadas durante a sessao de treino

Ritmo/Velocidade

Ritmo/Velocidade médios e maximos da sessao

Zonas de velocidade

Tempo de treino gasto em diferentes zonas de velocidade
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NuUmero da volta

Automatic laps

0 8 Melhor volta
Best lap

00:07:20.9 Volta média

AVG lap

00:07:45.2

Para ver seus resumos de treino depois no relégio:

Na tela de hora, deslize para a esquerda ou direita para navegar até o mostrador Ultimas
sessoes de treino do reldgio e toque na tela.

\ m Vocé pode ver os resumos das suas sessoes de treino dos ultimos 14 dias. Navegue até a
sessdo de treino que vocé quer visualizar deslizando para cima ou para baixo e toque na sessao
de treino para abrir o resumo. O relégio pode conter no maximo 20 resumos de treino.

Running
01:39:5

g
&
g
g
2

DADOS DE TREINO NO APLICATIVO POLAR FLOW

Se o celular estiver dentro do alcance do Bluetooth, o reldgio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo Polar
Flow assim que vocé concluir uma sesséao de treino. Vocé também pode sincronizar manualmente os dados de treino
entre o relogio e o aplicativo Flow pressionando e segurando o botao VOLTAR do reldgio se tiver conectado no
aplicativo Flow e o seu celular estiver no alcance do Bluetooth. No aplicativo, vocé pode analisar seus dados
rapidamente apds cada sessao. O aplicativo permite que vocé acesse um resumo rapido de seus dados de treino.

Para obter mais informagées, consulte Aplicativo Polar Flow.

DADOS DE TREINO NO SERVICO WEB POLAR FLOW

Analise cada detalhe do treino e saiba mais sobre o seu desempenho. Acompanhe a sua evolugao e compartilhe as
suas melhores sessdes com outros usuarios.

Para obter mais informagdes, consulte Servico web Polar Flow.
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FUNGOES

GPS CONEGTADO

Vocé pode gravar o percurso, a velocidade, o ritmo e a distancia das sessdes de treino ao ar livre com o Polar Unite
usando o GPS do celular. Vocé precisa instalar o aplicativo mével Polar Flow no celular, parear com o reldgio e dar ao
aplicativo Polar Flow permissao para usar a localizagéo do seu celular. Vocé s¢ precisa fazer isso uma vez, na primeira
vez que usa-lo. Nas sessoes de treino subsequentes, vocé nao precisara mais dar permissao, apenas mantenha seu
celular com vocé.

Ao abrir o aplicativo Polar Flow pela primeira vez, vocé é solicitado a permitir que o Polar Flow use a localizagéo do seu
celular. Selecione Sempre permitir no celular iOS ou Permitido sempre no celular Android.

@

Allow Polar Flow to access this
device's location?

ALLEW ALL THE Tiag

ALLOW QR WRILE USING THE ABP

[l d

Se vocé precisar ajustar as permissoes de localizagdo posteriormente, acesse-as navegando até:
i0S: Ajustes > Privacidade > Servi¢os de localizacao > Polar Flow.

Android: V4 para Configuragées e procure por permissdes do aplicativo. Conceda a permissao de localizagéo ao
aplicativo Polar Flow. Em alguns celulares Android, o caminho é Configuragées > Aplicativos e notificagdes >
Permissoes.

PARA ATIVAR O GPS PELO CELULAR

1. Dirija-se para um ambiente externo com seu celular e o relégio.
2. Abra o aplicativo Flow e mantenha o celular proximo ao seu relogio.
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3. Pressione o botao VOLTAR para entrar no menu principal, toque Iniciar treino e navegue até um esporte ao ar
livre.

4. O circulo ao redor do icone de GPS conectado ficara verde quando o GPS estiver pronto. O relégio também o
notificara com uma vibracao.

5. Toque na tela para comegar a gravar o treino.

Running

@ E preciso manter seu dispositivo mével com vocé durante a sess&o de treino.

® Observe que a precisao da localizacao registrada depende da preciséo do GPS do celular. Ela pode variar de
acordo com o dispositivo movel usado.

SMART GOAGHING

Quer seja para avaliar os seus niveis de capacidade fisica no dia-a-dia, criar planos de treino individuais, fazer exercicio
na intensidade certa ou receber feedback instantdneo, o Smart Coaching oferece uma gama de funcionalidades Unicas
e faceis de usar, personalizadas para as suas necessidades e projetadas para o maximo prazer e motivagdo quando
treina.

O reldgio inclui as seguintes fungdes Polar Smart Coaching:

e Medicao da recuperacao Nightly Recharge™
e Monitoramento do sono Sleep Plus Stages™
e Guia de treino didrio FitSpark™

e Exercicio respiratério guiado Serene™

o Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico)
e Programa de corrida

e (Carga cardiovascular

e Beneficio do treino

e (Caloriasinteligentes

e Frequéncia cardiaca continua

* Monitoramento de atividade didria 24 horas
» Beneficio da atividade

MEDIDA DE RECUPERAGAO DO NIGHTLY RECHARGE™

O Nightly Recharge™ ¢ uma medida da recuperagéo obtida durante a noite que mostra o quanto vocé se recuperou das
suas demandas didrias. O Estado do Nightly Recharge é baseado em dois componentes: como vocé dormiu (Carga do
sono) e como seu sistema nervoso autbnomo (SNA) relaxou durante as primeiras horas de sono (Carga do SNA). Os
dois componentes séo formados pela comparagao da ultima noite com os niveis habituais dos ultimos 28 dias. O
relégio mede a carga do sono e a carga do SNA automaticamente durante a noite.

Vocé pode ver o estado do Nightly Recharge no relégio e no aplicativo Polar Flow. Com base nas medic¢des, o aplicativo
Polar Flow mostrara dicas didrias personalizadas sobre exercicio fisico, além de dicas de sono e para regular seus
niveis de energia nos dias especialmente dificeis. O Nightly Recharge ajuda vocé a fazer as melhores escolhas em sua
vida cotidiana para manter seu bem-estar geral e alcangar suas metas de treino.

Como comecar a usar o Nightly Recharge?
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ecessario habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o Nightly Recharge

kione. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse Definigoes (Configuragoes) >

WM cOes gerais (Configuragdes gerais) > Monitorizagéo continua da FC (Monitoramento continuo

) e selecione Ligado ou Apenas de noite.

Fle a pulseira no pulso com firmeza e coloque o reldgio quando for dormir. O sensor na parte traseira
do relogio deve estar em contato permanente com a pele. Para obter instru¢oes de uso mais detalhadas,
consulte Medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso.

3. Vocé precisa usar o relogio por trés noites para comecar a ver o estado do Nightly Recharge. Esse € o
tempo que leva para estabelecer seu nivel habitual. Antes de obter seu Nightly Recharge, vocé pode ver
os detalhes da medicédo do seu sono e do SNA (frequéncia cardfaca, variabilidade da frequéncia cardiaca
e taxa de respiracgdo). Apos trés medicoes noturnas bem-sucedidas, vocé poderd ver o estado do Nightly
Recharge no relogio.

Nightly Recharge no relégio

Ja acordado? aparece no mostrador do Nightly Recharge do relégio quando ele detecta pelo menos quatro horas de
sono. Para confirmar, toque em , e o relogio apresentara o resumo do Nightly Recharge imediatamente. O estado

do Nightly Recharge informa o nivel de restauragao que a Ultima noite proporcionou. As pontuacdes da carga do SNA
e da carga do sono sdo consideradas ao calcular o estado do Nightly Recharge. O estado do Nightly Recharge utiliza
a seguinte escala: muito fraca — fraca — comprometida — OK — boa — muito boa. Na tela de hora, deslize para a
esquerda ou para a direita para navegar até o mostrador do Nightly Recharge do relogio.

ok

compmmised\
good
Nightly poor-
recharge

very poor— —very good

MON 20 -

Toque no mostrador do Nightly Recharge do relégio para ver mais informacoes sobre sua carga do SNA e sua carga
do sono.
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Grafico do estado do Nightly Recharge

Estado do Nightly Recharge Escala: muito fraca — fraca — comprometida — OK — boa — muito boa.

Grafico de carga do SNA

Carga do SNA A escala vai de -10 a +10. Seu nivel habitual é em torno de zero.

Status da carga do SNA Escala: muito inferior ao habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao
habitual — muito superior ao habitual.

Frequéncia cardiaca em bpm (Média de 4 h)

Intervalo entre batimentos em ms (Média de 4 h)

Variabilidade da frequéncia cardiaca em ms (Média de 4 h)

Frequéncia respiratéria em resp/min (Média de 4 h)

Grafico de pontuagao do sono

Pontuagdo do sono (1 - 100) Uma pontuagéo que resume o tempo e a qualidade do sono em um ndmero
unico.

Status da carga do sono = Pontuacao do sono comparada com seu nivel habitual. Escala: muito inferior ao
habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao habitual — muito superior ao habitual.

Detalhes dos dados de sono. Consulte "Dados de sono no relégio" na pagina47 para obter informacées mais
detalhadas.

Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow

Vocé pode comparar e analisar os detalhes do Nightly Recharge de noites diferentes no aplicativo Polar Flow. Escolha
Nightly Recharge no menu do aplicativo Polar Flow para ver os detalhes do Nightly Recharge da ultima noite. Deslize

a tela para a direita para ver os detalhes do Nightly Recharge dos dias anteriores. Toque nas caixas Carga do SNA ou

Carga do sono para abrir a visualizagao detalhada correspondente.
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Detalhes da carga do SNA no aplicativo Polar Flow

« A carg#dpaShla fornece informacdes sobre como seu sistema nervoso auténomo (SNA) relaxou durante a
—nette A escalavaide-10-a+70. Seu nivel habitual é em torno de zero. A carga do SNA é formada pela
° medicad"tif8l¥a frequéncia cardiaca, da variabilidade da frequéncia cardiaca e da taxa de respiracdo
durante as primeiras quatro horas de sono aproximadamente.

_\\n

4 0 valornormal de r_équéncia cardiaca para adultos pode variar entre 40 e 100 bpm. E comum que os valores
de frequgrGiagardiaca variem de uma noite para outra. O estresse mental ou fisico, a pratica de atividade
fisica tarde-danoite, doengas ou o alcool podem manter sua frequéncia cardiaca alta durante as primeiras

@ horasdesanavdgaelhor comparar o valor da noite passada com seu nivel habitual.

¥ Heartrate 51 bpm
A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) refere-se a variacdo entre batimentos cardiacos sucessivos.

Beatirbgetarea“aita varidBiMade da frequéncia cardiaca esté ligada & boa saltde geral, a0 alto condicionamento
sssetfe pEIICE )3 resiliéncia ao estresse. Ela pode variar muito de pessoa para pessoa, de 20 a 150. E melhor
O comparanieigioreaoite passada com seu nivel habitual.

¥ Heart rate variability 26 ms
mmtgxa de resplraqao mostra sua taxa de reSplraQaO média durante aprOXImadamente as prlmelras quatro

a com base nos dados de intervalo entre batimentos. Os intervalos entre
Breathing rate(4 h average)
batimentos diminuem quando vocé inspira e aumentam quando vocé expira. Durante o sono, a taxa de
L Brepiaiacao fica mai &kt e varia principalmente ao longo das fases do sono. Os valores tipicos para um
sasdindiiftmsaudavel em repouso variam de 12 a 20 respiragGes por minuto. Valores mais altos do que o habitual
podem indicar febre ou uma doencga que se aproxima.

Detalhes da carga do sono no Polar Flow

Para obter informacdes de carga do sono no aplicativo Polar Flow, consulte "Dados de sono no aplicativo e servigo
web Polar Flow" na pagina48.

Dicas personalizadas no aplicativo Polar Flow
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Com base nas medicdes, o aplicativo Polar Flow mostrara dicas didrias personalizadas sobre exercicio fisico, além de
dicas de sono e para regular seus niveis de energia nos dias especialmente dificeis. Sugestdes didrias sdo exibidas na
tela de abertura do Nightly Recharge no aplicativo Polar Flow.

De exercicio fisico

Vocé recebe uma dica de exercicio fisico todos os dias. Assim, vocé sabera se deve ir com calma ou se esforgar ao
maximo. As dicas sdo baseadas em:

e Estado do Nightly Recharge

e Carga do SNA

e Carga do sono

e Status da carga cardiovascular

Para obter sugestées de treino mais detalhadas, consulte o guia de treino diario FitSpark™!

De sono

Se vocé nao dormiu tao bem quanto de costume, recebera uma dica de sono. Ela dira como melhorar os aspectos do
seu sono que ndo foram tdo bons quanto o habitual. Além dos parametros que medimos durante a noite, levamos em
consideracao:

e seu ritmo de sono ao longo de um periodo maior
e Status da carga cardiovascular
e 0 exercicio no dia anterior

De regulagao dos niveis de energia

Se o status de sua carga do SNA ou sua carga do sono estiverem especialmente baixos, vocé recebera uma dica para
superar os dias em que é mais dificil recarregar as energias. Sao dicas praticas sobre como relaxar quando vocé esta
sobrecarregado e como se energizar quando precisa de um impulso.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoLAR.
¢ Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

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

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

alcohol. Alcohol hinders your REM

@. For regulating energy levels:

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

Saiba mais sobre o Nightly Recharge neste guia detalhado.
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MONITORAMENTO DO SONO SLEEP PLUS STAGES™

O Sleep Plus Stages monitora sua quantidade e quantidade de sono automaticamente e mostra quanto tempo vocé
passou em cada fase do sono. Ela reline os componentes de tempo e qualidade do sono em um Unico valor facil de ver,
a pontuagao do sono. A pontuagédo do sono indica como vocé dormiu em comparacgao com os indicadores de uma boa
noite de sono baseados na ciéncia do sono moderna.

A comparacao dos componentes da pontuagao do sono ao seu proprio nivel habitual ajuda a reconhecer os aspectos
da sua rotina diaria que podem afetar seu sono e que talvez precisem ser ajustados. Os detalhes do sono durante a
noite ficam disponiveis no reldgio e no aplicativo Polar Flow. Os dados de sono de longo prazo no servigo web Polar
Flow ajudam a analisar seus padrdes de sono em detalhes.

Como comegar a monitorar seu sono com o Polar Sleep Plus Stages™

1. Aprimeira coisa que vocé precisa fazer é definir sua duracao de sono preferida no Polar Flow ou no reldgio.
No aplicativo Polar Flow, toque em seu perfil e escolha O seu tempo de sono preferido. Escolha o tempo de
sua preferéncia e toque em Concluido. Ou entre em sua conta do Flow ou crie uma nova conta em
flow.polar.com e escolha Definigoes (Configuragdes) > Definigoes fisicas (Configuragoes fisicas) > O seu
tempo de sono preferido (Duragao de sono preferida). Defina o tempo de sua preferéncia e escolha Guardar
(Salvar). Defina sua duragado de sono preferida no reldgio, em Definigoes (Configuragdes) > Defini¢oes fisicas
(Configuracgodes fisicas) > O seu tempo de sono preferido (Duragao de sono preferida).

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

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

Sua preferéncia de tempo de sono ¢ a quantidade de sono que vocé deseja ter a cada noite. Por padréo, é
definida como a recomendacdo média para sua faixa etdria (oito horas para adultos de 18 a 64 anos). Se vocé
acha que oito horas de sono é muito ou pouco para vocé, recomendamos ajustar seu tempo de sono preferido
de acordo com suas necessidades individuais. Ao fazer isso, vocé recebera um feedback preciso sobre o
tempo que dormiu em relagéo a sua duracao de sono preferida.

2. E necessaério habilitar o monitoramento continuo da frequéncia cardiaca para que o Sleep Plus Stages
funcione. Para habilitar o Monitoramento continuo da FC, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes
gerais (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC (Monitoramento continuo da FC) e selecione
Ligado ou Apenas de noite. Ajuste a pulseira no pulso com firmeza. O sensor na parte traseira do relégio deve
estar em contato permanente com a pele. Para obter instru¢des de uso mais detalhadas, consulte Medicdo da
frequéncia cardiaca baseada no pulso.

3. Oreldgio detecta quando vocé adormece, quando vocé desperta e quanto tempo vocé dormiu. A medicao do
Sleep Plus Stages € baseada no registro dos movimentos da sua mao nao dominante com um sensor de
aceleracao 3D integrado e na gravacgao dos dados do intervalo entre batimentos cardiacos a partir do pulso
com um sensor optico de frequéncia cardiaca.

4. Pela manh3, vocé pode ver sua pontuagao do sono (1-100) no relégio. Depois de uma noite, vocé recebe
informagdes das fases do sono (sono leve, sono profundo, sono REM) e uma pontuagado do sono, incluindo
feedback sobre temas do sono (quantidade, solidez e regeneracdo). Apds a terceira noite, vocé recebe uma
comparagao com seu nivel habitual.

5. Vocé pode registrar sua propria percepcao da qualidade do seu sono pela manhg, classificando-a no reldgio ou
no aplicativo Polar Flow. A sua avaliagdo nao é considerada no calculo da carga do sono, mas vocé pode
registrar sua percepcao e compara-la com a avaliagdo de carga do sono que recebeu.

Dados de sono no reldgio
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Ao despertar, vocé pode acessar os detalhes do sono no mostrador do Nightly Recharge no relogio.
Toque na tela para abrir os detalhes de status do Nightly Recharge e toque em Abrir em Detalhes da
carga do sono.

Vocé também pode parar o monitoramento do sono manualmente. Ja acordado? aparece no
mostrador de sono do reldgio quando ele detecta pelo menos quatro horas de sono. Toque no texto
Ja acordado? para informar ao relégio que vocé despertou. Ele perguntara se vocé quer parar o
monitoramento do sono. Para confirmar, toque em ° e o relogio apresentara o resumo do seu

sono imediatamente.

A tela de detalhes da carga do sono mostra as seguintes informacoes:

1. Grafico de status da pontuacgao do sono

2. Pontuagao do sono (1-100) Uma pontuagdo que resume o tempo e a qualidade do sono em
um ndmero unico.

3. Carga do sono = Pontuacao do sono em comparagao com seu nivel habitual. Escala: muito
inferior ao habitual — inferior ao habitual — habitual — superior ao habitual — muito superior ao
habitual.

4. O Tempo de sono informa a duragéo total entre 0 momento em que vocé adormeceu e 0
momento em que despertou.

5. O Sono real (%) informa o tempo que vocé dormiu entre © momento em que adormeceu e o
momento em que despertou. Mais especificamente, trata-se do tempo de sono menos as
interrupcgoes. O sono real inclui apenas o tempo que vocé realmente dormiu.

6. Continuidade (1-5): A continuidade do sono é uma avaliagdo do quéo continuo foi seu tempo
de sono. A continuidade do sono é avaliada em uma escala de um a cinco: fragmentado —
relativamente fragmentado — relativamente continuo — continuo — muito continuo.

7. Interrupgodes longas (min) informa o tempo que vocé passou acordado durante as
interrupgdes de mais de um minuto. Durante uma noite normal de sono, ha diversas
interrupcoes breves e longas, quando vocé realmente desperta do sono. A lembranca dessas
interrupgoes nao depende de sua duragdo. Normalmente, ndo nos lembramos das mais curtas.
Conseguimos lembrar das mais longas, por exemplo, quando nos levantamos para beber agua.
As interrupgdes sao representadas por barras amarelas na linha do tempo de sono.

8. Ciclos do sono: Uma pessoa normal costuma passar por 4-5 ciclos de sono no decorrer de
uma noite. Isso equivale a uma duracao do sono de aproximadamente 8 horas.

9. % de sono REM: REM quer dizer movimento rapido dos olhos. O sono REM também ¢é
chamado de sono paradoxal, pois seu cérebro esta ativo, mas seus musculos estéo inativos
para evitar que vocé expresse seus sonhos em agées. Da mesma forma que o sono profundo
restaura seu corpo, o0 sono REM restaura sua mente e melhora a memaria e o aprendizado.

10. % de sono profundo: Na fase de sono profundo, é dificil despertar, pois seu corpo estd menos
responsivo a estimulos do ambiente. A maior parte do sono profundo ocorre durante a primeira
metade da noite. Essa fase do sono restaura seu corpo e reforga seu sistema imunologico. Ela
também afeta determinados aspectos da memoria e do aprendizado. A fase de sono profundo
também é chamada de sono de ondas lentas.

11. % de sono leve: O sono leve é uma fase de transigao entre a vigilia e as fases mais profundas
do sono. E facil despertar do sono leve, pois sua capacidade de resposta aos estimulos do
ambiente permanece alta. O sono leve também promove a recuperagéo fisica e mental,
embora, nesse sentido, o0 sono REM e o sono profundo sejam as fases do sono mais
importantes.

Dados de sono no aplicativo e servico web Polar Flow

Seu modo de dormir sempre € individual. Em vez de comparar suas estatisticas de sono com as de outras pessoas,
monitore seus proprios padrées de sono de longo prazo para entender como vocé dorme. Depois de acordar,
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sincronize seu relégio com o aplicativo Polar Flow para ver seus dados de sono da uUltima noite. Monitore seu sono
diaria e semanalmente no aplicativo Polar Flow e veja como seus habitos de sono e sua atividade durante o dia
afetam seu sono.

Escolha Sono no menu do aplicativo Polar Flow para ver seus dados de sono. Na tela Estrutura do sono, vocé pode ver
0 progresso de seu sono durante as diferentes fases do sono (sono leve, sono profundo e sono REM) e as
interrupcdes que ocorreram. Em geral, os ciclos do sono védo do sono leve ao sono profundo e entdo ao sono REM.
Normalmente, o sono de uma noite consiste em 4 a 5 ciclos do sono. Isso equivale a aproximadamente 8 horas de
sono. Durante uma noite normal de sono, ha diversas interrupgdes breves e longas. As interrupgdes longas séo
exibidas em barras laranja altas no grafico de estrutura do sono.
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Os seis componentes da pontuagéo do sono sdo agrupados em trés temas: quantidade (duragédo do sono), solidez
(interrupcdes longas, continuidade e sono real) e regeneracédo (sono REM e sono profundo). Cada barra do grafico
representa a pontuagao de cada componente. A pontuacao do sono corresponde a média dessas pontuagdes. Ao
escolher a visualizagdo semanal, vocé vé como sua pontuagdo do sono e sua qualidade do sono (temas de solidez e
regeneracao) variam durante a semana.
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A secdo Ritmo do sono apresenta uma visualizagdo semanal do seu tempo de sono e das fases do sono.
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Para ver seus dados de sono de longo prazo com as fases do sono no servigo web Flow, acesse Progresso e
selecione a guia Relatério do sono.

O relatério do sono fornece uma visao de longo prazo de seus padrdes de sono. Vocé pode optar por ver os detalhes
de seu sono de um periodo de 1 més, 3 meses ou 6 meses. E possivel ver as médias dos seguintes dados de sono:
adormeceu, acordou, tempo de sono, sono REM, sono profundo e interrupcdes do sono. Vocé pode ver os detalhes

dos dados de sono de uma noite passando o0 mouse sobre o grafico de sono.
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Saiba mais sobre o Polar Sleep Plus Stages neste guia detalhado.

GUIA DE TREINO DIARIO FITSPARK™

O guia de treino FitSpark™ oferece treinos diarios sob demanda prontos para uso, disponiveis diretamente em seu
reldgio. Os treinos sdo criados de acordo com seu nivel de condicionamento fisico, histérico de treino, recuperacao e
preparo, com base em seu estado do Nightly Recharge da noite anterior. O FitSpark fornece de duas a quatro opgées de
treino por dia: uma mais adequada para vocé e de uma a trés outras opgées a sua escolha. Vocé recebe no maximo
quatro sugestdes por dia e ha, no total, 19 treinos diferentes. As sugestdes incluem as categorias de treino
cardiovascular, resisténcia e suporte.
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Os treinos FitSpark incluem metas de treino prontas definidas pela Polar. Os treinos apresentam instrucoes para
realizar os exercicios fisicos e orientagbes passo a passo em tempo real para garantir que vocé os faga com seguranga
e com a técnica correta. Todos 0s treinos sao baseados no tempo e ajustados de acordo com seu nivel de
condicionamento fisico atual. Assim, as sessdes sao adequadas para todos, independentemente do nivel de
condicionamento fisico. As sugestdes de treino FitSpark sdo atualizadas apds cada sesséo de treino (inclusive aquelas
feitas sem o FitSpark), a meia-noite e quando vocé desperta. O FitSpark mantém seu treino versatil com tipos diferentes
de treinos diarios para escolher.

Como é determinado seu nivel de condicionamento fisico?
Seu nivel de condicionamento fisico para cada sugestao de treino é determinado com base em seu:

 Histdrico de treino (zona de frequéncia cardiaca média semanal dos ultimos 28 dias)
* V0O2max (do Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico) no reldgio)
e Historico de treino

Vocé pode comegar a usar o recurso mesmo sem um historico de treino. No entanto, o FitSpark funcionara da
maneira ideal apos 7 dias de uso.
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Quando melhor for o nivel de condicionamento fisico, mais longa sera a duracdo das metas de treino. As
metas de resisténcia mais exigentes ndo estdo disponiveis para os niveis mais baixos de
condicionamento fisico.

Quais tipos de exercicios fisicos estao incluidos nas categorias de treino?

Nas sessoes de treino cardiovascular, vocé é orientado a treinar em zonas de frequéncia cardiaca diferentes com
duractes diferentes. As sessoes incluem fases de aquecimento, pratica e relaxamento baseadas no tempo. As
sessoes de treino cardiovascular podem ser concluidas em qualquer perfil de esporte do relégio.

As sessdes de treino de resisténcia incluem treinos de circuito que consistem em exercicios fisicos de resisténcia
com orientagdes baseadas no tempo. Os treinos de peso corporal podem ser feitos usando seu préprio peso como
resisténcia. Nao é necessario usar outros pesos. Nos treinos de circuito, vocé precisa de uma anilha de peso, um
kettlebell ou dumbbells para realizar os exercicios.

As sessoes de suporte sao treinos de circuito que consistem em exercicios fisicos de resisténcia e mobilidade com
orientagdes baseadas no tempo.

FitSpark no relogio

Na tela de hora, deslize para a esquerda ou para a direita para navegar até o mostrador FitSpark do relogio.

O mostrador FitSpark do relogio inclui as seguintes telas para as diferentes categorias de treino:

N

MON 20

Get stronger pupy : I y Go for your plan Time to relax

MOSTRADOR PROGRAMA: Se vocé tem um Programa de Corrida ativo no Polar Flow, as sugestoes do
FitSpark sdo baseadas nas metas de treino do Programa de Corrida.

Toque no mostrador FitSpark para ver o treino mais adequado para vocé de acordo com seu historico de treino e seu
nivel de condicionamento fisico. Toque no treino sugerido para ver a analise detalhada do treino ou toque em Mais
para ver sugestdes de treino opcionais. Deslize para cima para ver os exercicios incluidos no treino (treinos de
resisténcia e de suporte) e toque no exercicio especifico para ver instrugdes detalhadas para sua realizagédo. Toque
em Iniciar para selecionar a meta de treino. Toque no perfil de esporte para iniciar a meta de treino.
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Get stronger

Durante o treino

Durante o treino, seu relégio fornece orientagdes que incluem informacdes do treino, fases baseadas no tempo com
zonas de frequéncia cardiaca para as metas cardiovasculares e fases baseadas no tempo com exercicios para metas

de resisténcia e suporte.

al
Circuit
Regular

~51min

( Start )
Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout
with a brisk
pace.

o 1 Min

Strength training

As sessdes de treino de resisténcia e suporte sdo baseadas em planos de treino prontos com animagdes de

exercicios e orientagdes passo a passo em tempo real. Todas as sessdes incluem temporizadores e vibragdes que
informam o momento de mudar para a fase seguinte. Continue cada movimento por 40 segundos, descanse até o

final do minuto e inicie 0 movimento seguinte. Ao concluir todas as séries da primeira sequéncia, inicie a proxima
sequéncia manualmente. Vocé pode encerrar uma sessao de treino quando quiser. Nao € possivel ignorar ou

reorganizar as fases de treino.
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Luz de fundo sempre ligada durante o treino: Deslize a tela de cima para baixo para abrir o menu
Definigoes rapidas (Configuragdes rapidas). Toque no icone de luz de fundo para selecionar Sempre

@ ligado ou Automatico. Quando Sempre ligado, a tela do relégio ficara iluminada durante toda a sesséo de
treino. A configuragéo da luz de fundo voltara para o padrao automatico ao final da sesséao de treino.
Observe que a selecdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapidamente que a configuragédo
padrao.

Resultados do treino no reldgio e no Polar Flow

Assim que terminar a sessao, vocé recebera um resumo da sessao de treino no reldgio. Obtenha uma analise mais
detalhada no aplicativo ou no servigo web Polar Flow. Para metas de treino cardiovascular, vocé tem um resultado
basico do treino, que mostra as fases da sessao de treino com dados de frequéncia cardiaca. Para metas de treino de
resisténcia e suporte, vocé tem resultados detalhados do treino, que incluem sua frequéncia cardiaca média e o
tempo gasto em cada exercicio. Eles sdo exibidos em uma lista, e cada exercicio também é exibido na curva de
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frequéncia cardiaca.
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O treino pode incluir algum risco. Antes de comecgar um programa de treino regular, leia as orientagées em
Minimizando os riscos durante o treino.

EXERCICIO RESPIRATORIO ORIENTADO SERENE™

O Serene™ é um exercicio respiratério orientado intenso que ajuda vocé a relaxar seu corpo e sua mente e a controlar
seu estresse. O Serene direciona vocé para respirar em um ritmo lento e regular, com seis respiragées por minuto, que
¢ a taxa de respiragéo ideal para aliviar os efeitos do estresse. Quando vocé respira lentamente, seus batimentos
cardiacos comegam a se sincronizar com o ritmo da respiracao, e aumenta a variagao do intervalo entre batimentos do
coragao.

Durante o exercicio respiratoério, a animagéo na tela e a vibracdo do reldgio ajudam a manter um ritmo de respiragéo
lento e regular. O Serene mede a resposta do seu corpo ao exercicio e fornece um biofeedback em tempo real sobre
como voceé esta se saindo. Apds o exercicio, vocé recebe um resumo do tempo que ficou nas trés zonas de serenidade.
Quanto mais alta a zona, melhor a sincronizagao com o ritmo ideal. Quanto mais tempo vocé fica nas zonas mais altas,
pode esperar sentir mais beneficios a longo prazo. Quando vocé pratica o exercicio respiratorio Serene regularmente,
fica mais facil controlar seu estresse, melhorar sua qualidade de sono e melhorar sua sensagao de bem-estar geral.
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Exercicio respiratério Serene no reldgio

O exercicio respiratorio Serene orienta vocé para respirar de maneira lenta e profunda a fim de acalmar o corpo e a
mente. Quando voceé respira lentamente, seus batimentos cardiacos comegam a se sincronizar com o ritmo da
respiracdo. Os intervalos entre batimentos do coragdo variam mais quando a respiracao é mais lenta e profunda. A
respiracao profunda produz respostas mensuraveis nos intervalos entre batimentos cardiacos. Quando vocé inspira,
os intervalos entre batimentos cardiacos consecutivos séo abreviados (a frequéncia cardiaca aumenta) e, quando
vOCé expira, eles se prolongam (a frequéncia cardiaca diminui). A variagdo dos intervalos entre batimentos cardiacos
é maior quando vocé estd mais perto do ritmo de 6 ciclos respiratérios por minuto (inspiragdo + expiragédo = 10
segundos). Essa € a frequéncia ideal para aliviar o estresse. Por isso, seu sucesso é medido ndo apenas pela
sincronizacado, mas também pela proximidade que vocé conseguiu com a taxa de respiragéo ideal.

A duragao padrao do exercicio respiratorio Serene € de 3 minutos. Vocé pode ajusta-la para intervalos entre 2 e 20
minutos. Se necessario, também € possivel ajustar as duragdes da inspiracao e da expiragao. A frequéncia
respiratoria mais rapida pode ser de 3 segundos para a inspiragao e 3 segundos para a expiracao, resultando em 10
respiracoes por minuto. A frequéncia respiratéria mais lenta é de 5 segundos para a inspiracao e 7 segundos para a
expiragao, resultando em 5 respiragoes por minuto.

Start
3min,5s/9s

Breathing exercise

Set duration

3 min

Verifique se a sua posi¢do permite manter os bragos relaxados e as maos paradas durante todo o exercicio
respiratorio. Isso permite que vocé relaxe adequadamente e garante que o reldgio Polar possa medir os efeitos da
Sessao com precisao.

1. Coloque o relégio com firmeza logo atras do osso do pulso.

2. Sente-se ou deite-se de maneira confortavel.

3. Pressione o botdo VOLTAR para entrar no menu principal e deslize para cima para encontrar o exercicio
respiratorio Serene.

4. Toque em Serene e em Iniciar o exercicio para comecar o exercicio respiratério. O exercicio comega com uma

fase preparatoria de 15 segundos.

Siga as orientacOes de respiragédo na tela ou acompanhe as vibragées.

Vocé pode encerrar o exercicio a qualguer momento, basta pressionar VOLTAR.

O elemento principal da animac¢ao muda de cor de acordo com a zona de serenidade em que vocé esta.

Depois do exercicio, vocé vera os resultados no relégio, como o tempo gasto nas diferentes zonas de

serenidade.

© N oo

/ 2 min

As zonas de serenidade sdo Ametista, Safira e Diamante. As zonas de serenidade informam o nivel de sincronizacao
entre seus batimentos cardiacos e sua respiragao e se vocé esta perto da taxa de respiracao ideal de seis respiragoes
por minuto. Quanto mais alta a zona, melhor a sincronizagdo com o ritmo ideal. Para ficar na zona de serenidade mais
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alta, a Diamante, vocé precisa sustentar uma meta de ritmo lento, em torno de seis respiragdes por minuto ou menos.
Quanto mais tempo vocé fica nas zonas mais altas, pode esperar sentir mais beneficios a longo prazo.

Resultado do exercicio respiratorio

Apods o exercicio, vocé recebe um resumo do tempo que ficou nas trés zonas de serenidade.

21.06.2019 21:38

¢ 03:00 ..

Diamond zone

¥00:15 .

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Saiba mais sobre o exercicio respiratorio orientado Serene™ neste guia detalhado.

TESTE DE CONDICIONAMENTO FiSICO COM FREQUENCIA CARDIACA BASEADA NO PULSO

O Teste de Condicionamento Fisico Polar com frequéncia cardiaca baseada no pulso é uma maneira facil, segura e
rdpida de estimar seu condicionamento aerdébico (cardiovascular) em repouso. O resultado, o Polar Ownindex, pode ser
comparado ao consumo maximo de oxigénio (VO2,4x ), frequentemente usado para avaliar o condicionamento
aerobico. O historico de treino de longo prazo, a frequéncia cardiaca, a variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso,
0 sexo, a idade, a altura e o peso corporal afetam o Ownindex. O Teste de Condicionamento Fisico Polar foi
desenvolvido para uso por adultos saudaveis.

O condicionamento aerdbico se traduz pela eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar oxigénio
para o organismo. Quanto melhor for o seu condicionamento aerébico, mais forte e eficiente seu coragdo estara. Um
bom condicionamento aerdbico traz muitos beneficios a saude. Por exemplo, ela ajuda a diminuir o risco de pressao
arterial elevada e o risco de doencas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar o condicionamento aerdbico sao
necessarias, em média, seis semanas de treino regular antes de conseguir ver alteragdes perceptiveis no seu Ownindex.
As pessoas em ma forma fisica evidenciam progressos mais rapidamente. Quanto melhor for seu condicionamento
aerébico, menores serao as melhorias no seu Ownindex.

A melhor maneira de melhorar o condicionamento aerdbico € praticar exercicios que utilizem grandes grupos
musculares. Essas atividades incluem corrida, ciclismo, caminhada, remo, natacao, patinagao e esqui cross-country.
Para monitorar seu progresso, comece medindo seu Ownlndex algumas vezes durante as primeiras duas semanas
para obter um valor de referéncia e, posteriormente, repita o teste aproximadamente uma vez por més.

Para garantir resultados de teste confidveis, adote os seguintes procedimentos basicos:

e Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritorio, na academia — desde que o ambiente ao redor seja
calmo. Evite barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e ndo fale com outras pessoas.

e Faca sempre o teste no mesmo ambiente e na mesma hora.

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

e Evite esforgos fisicos intensos, alcool e estimulantes farmacoldgicos no dia e na véspera do teste.

e \océ devera estar relaxado e calmo. Deite-se e relaxe por 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.

Antes do teste

Antes de iniciar o teste, verifique se as suas configuragdes fisicas, inclusive seu histérico de treino, séo precisas em
Definigoes (Configuragoes) > Definigoes fisicas (Configuragoes fisicas).
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Coloque o relogio bem justo no pulso, logo atras do osso do pulso. O sensor de frequéncia cardiaca na parte de tras do
reldgio deve estar em contato permanente com a pele, mas a pulseira ndo pode ficar justa demais, a ponto de impedir a
circulagao sanguinea.

Realizagao do teste

Para realizar o teste de condicionamento fisico, pressione o botdo VOLTAR e deslize a tela para cima até encontrar o
Teste de Fitness (Teste de Condicionamento Fisico). Primeiro, toque em Teste de Fitness (Teste de
Condicionamento Fisico) e em Relaxar e iniciar o teste.

e Quando a frequéncia cardiaca for detectada, sua frequéncia cardiaca atual e Deite-se e relaxe serédo mostrados
na tela. Fique relaxado e limite os movimentos do corpo e a comunicagao com outras pessoas.
e Vocé pode interromper o teste em qualquer fase pressionando VOLTAR. Teste cancelado serd exibido.

Se o reldgio nao receber seu sinal da frequéncia cardiaca, aparecera a mensagem Teste falhou. Nesse caso, verifique
se o sensor de frequéncia cardiaca na parte de tras do reldgio estd em contato constante com a pele. Consulte Medicao
da frequéncia cardiaca baseada no pulso para ver instrugées detalhadas de colocagéo do relégio ao medir a frequéncia
cardiaca no pulso.

Resultados do teste

Quando o teste terminar, o relégio o avisara com uma vibragao e exibira o resultado do teste de condicionamento fisico,
além do VOy 4y €Stimado.

Atualizar para VO,,,,, para defini¢des fisicas? sera mostrado.

o Toqueem 0 para salvar o valor nas Definigoes fisicas (Configuragdes fisicas).
« Toque em @ para cancelar somente se vocé souber o valor de seu VO2,,,2, medido recentemente e se ele for

mais de uma classe de nivel de condicionamento fisico diferente do resultado.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste de fitness (Teste de condicionamento fisico) >
Resultados mais recentes. Somente o teste realizado mais recentemente € mostrado.

Para fazer uma analise visual dos resultados do teste de condicionamento fisico, acesse o servico web Flow e selecione
o teste no seu Diario para ver os detalhes.

@ Apos o teste, seu reldgio sera sincronizado automaticamente com o aplicativo Polar Flow, se o celular
estiver no alcance do Bluetooth.

Classes de niveis de condicionamento fisico

Homens

Idade (anos) |Muito baixa |Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
20-24 <32 3287 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
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Idade (anos) |Muito baixa |Baixa Razoavel Moderada Boa Muito boa Excelente
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 Razoavel 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 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 BIEER >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

A classificacado € baseada em uma revisao da literatura, de 62 estudos em que 0 VO, 44 foi medido diretamente em
individuos adultos saudaveis nos EUA, Canada e sete paises europeus. Referéncia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Existe uma ligagéo clara entre o consumo maximo de oxigénio (VO5p4x) do organismo e a capacidade cardiovascular,
pois o fornecimento de oxigénio aos tecidos depende do funcionamento dos pulmdes e do coragdo. VOyp4x (CONSUMO
maximo de oxigénio, capacidade aerdbica maxima) é a taxa maxima em que o oxigénio pode ser usado pelo organismo
durante o exercicio maximo; ele esta diretamente relacionado a capacidade maxima do coracao de levar sangue aos
musculos. O VO,ay POde ser medido ou previsto por testes de condicionamento fisico (por exemplo, testes de esforgo
maximo, testes de esfor¢co subméaximo, o teste de condicionamento fisico da Polar). O V02,5, € um bom indicador do
condicionamento cardiorrespiratoério e da capacidade de desempenho em eventos de resisténcia, como corrida de
longa distancia, ciclismo, esqui cross-country e natagao.

O VOymax POde ser expresso em mililitros por minuto (ml/min = ml B min-1) ou esse valor pode ser dividido pelo peso
da pessoa em quilogramas (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

PROGRAMA DE CORRIDA POLAR

O Programa de Corrida Polar € um programa personalizado baseado em seu nivel de condicionamento fisico, elaborado
para garantir que vocé treine corretamente e evite excessos. Ele € inteligente, se adapta com base na sua evolucédo e o
informa quando é conveniente reduzir um pouco o ritmo e quando forgar um pouco mais. Cada programa é adaptado
para o seu evento, considerando seus atributos pessoais, historico de treino e tempo de preparacao. O programa é
gratuito e esta disponivel no servico web Polar Flow, em flow.polar.com.

Ha programas disponiveis para eventos de 5 km, 10 km, meia maratona e maratona. Cada programa tem trés fases:
Criacao de bases, Intensificagdo e Diminuigéo. Essas fases foram elaboradas para desenvolver seu desempenho
gradualmente e garantir que vocé esteja pronto no dia da corrida. As sessoes de treino de corrida sdo divididas em
cinco tipos: corrida facil, corrida média, corrida longa, corrida de tempo e intervalo. Todas as sessdes incluem as fases
de aquecimento, pratica e relaxamento para chegar aos resultados ideais. Além disso, vocé pode optar por fazer
exercicios de forga, de torso e de mobilidade para favorecer seu desenvolvimento. Cada semana de treino consiste em
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duas a cinco sessbes de corrida, e a duragao total da sesséo de treino de corrida por semana varia de uma a sete horas,
dependendo do seu nivel de condicionamento fisico. A duracdo de um programa varia de 9 semanas a de 20 meses.

Saiba mais sobre o Programa de Corrida Polar neste guia detalhado. Ou leia mais sobre como comecar a usar o
Programa de Corrida.

Para ver um video, cligue em um dos seguintes links:

Primeiros passos

Como usar

Criar um Programa de Corrida Polar

Entre no servigco web Flow em flow.polar.com.

Selecione Programas na guia.

Escolha o seu evento, dé um nome a ele, defina a data do evento e quando deseja iniciar o programa.
Responda as perguntas sobre nivel de atividade fisica.*

Defina se vocé deseja incluir exercicios de apoio no programa.

Leia e preencha o questionario de preparo para atividade fisica.

Examine seu programa e ajuste as configuragées, se necessario.

Quando terminar, selecione Iniciar programa.

O N TN

*Se houver quatro semanas de histoérico de treino disponiveis, elas serdo preenchidas previamente.

Iniciar uma meta de corrida

Antes de iniciar uma sessao, verifique se vocé sincronizou a meta da sessao de treino com o dispositivo. As sessées
sao sincronizadas com o dispositivo como objetivos do treino.

Para iniciar uma meta de treino programada para o hoje:

1. Entre no modo pré-treino pressionando o botao VOLTAR e tocando em Iniciar treino.
2. Sera solicitado que vocé inicie uma meta de treino agendada para hoje.

Start Interval

training?

3. Toque em @ para ver as informagdes da meta.

. Pressione VOLTAR para retornar ao modo pré-treino e escolha o perfil de esporte que vocé quer usar.
5. Quando o relogio detectar todos os sinais, toque na tela. A indicagdo Gravagao iniciada sera exibida, e vocé pode
iniciar o treino.

Acompanhar seu progresso

Sincronize os resultados do treino do dispositivo com o servico web Flow usando o FlowSync ou o aplicativo Polar
Flow. Acompanhe seu progresso na guia Programas. \Vocé tera uma visao geral do programa atual e como esta
progredindo.

CARGA CARDIOVASCULAR

A carga cardiovascular é baseada no célculo do impulso de treino (TRIMP), um método aceito e cientificamente
comprovado para quantificar a carga de treino. O valor da carga cardiovascular indica o esforco que a sessao de treino
exerce sobre seu sistema cardiovascular. Quanto maior a carga cardiovascular, mais esfor¢o a sessao de treino
exerceu sobre o sistema cardiovascular. A carga cardiovascular é calculada depois de cada treino com base nos dados
de frequéncia cardiaca e na duragao da sesséo de treino.
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Sua carga cardiovascular de uma Unica sessédo € mostrada no resumo da sessao de treino no reldgio, no aplicativo
Polar Flow e no servico web Flow. Quanto maior a carga cardiovascular, mais esforgo seu corpo faz. Além disso, vocé
pode ver uma interpretacao visual da escala de marcadores e uma descricao verbal da carga cardiovascular da sessao
de treino em comparagédo com sua carga cardiovascular média de 90 dias.

Heart rate (i ] Cardio Load i

119 @ Medium 299 ..

1 72 Cardio load (TRIMP) seeow®
d

A escala de marcadores e descricdes verbais se adapta de acordo com o seu progresso: quanto mais inteligente for o
seu treino, mais cargas altas vocé tolera. A medida que seu condicionamento e tolerancia ao treino melhoram, uma
carga cardiovascular classificada em trés marcadores (Média) ha alguns meses pode ser classificada com apenas dois
marcadores (Baixa) posteriormente. Essa escala adaptavel reflete o fato de que o mesmo tipo de sesséo de treino pode
ter um impacto diferente em seu corpo dependendo de sua condigao fisica atual.

® 9 ® 9% ® Muito alta
200 ® P Alta
®®® " ¢ Média

L N © Baixa

] ©' Muito baixa

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do Treino fornece feedback escrito sobre o efeito de cada sessao de treino, ajudando-o a entender melhor a
eficacia do treino. Vocé pode ver o feedback no aplicativo Flow e no servigo web Flow. Para receber o feedback, vocé
precisa treinar por pelo menos 10 minutos no total nas zonas de frequéncia cardiaca.

O feedback do Beneficio do Treino é baseado em zonas de frequéncia cardiaca. Ele faz a leitura do tempo gasto e
quantas calorias vocé queimou em cada zona.

As descricoes das diferentes opgdes de beneficio do treino séo listadas na tabela abaixo

Feedback Beneficio
Treino maximo+ Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos mus-
culos, tornando-se mais eficiente. Esta sessdo também aumentou sua resisténcia a
fadiga.
Treino maximo Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade de sprint e o sistema nervoso dos mus-

culos, tornando-o mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo Otima sess&o! Vocé melhorou sua velocidade e eficiéncia. Esta sessdo também desen-
volveu significativamente seu condicionamento aerdbico e a capacidade para aguentar
esforgo de alta intensidade por mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Otima sessé&o! Vocé melhorou significativamente seu condicionamento aerébico e a
capacidade de sustentar o esforgo de alta intensidade por mais tempo. Esta sesséo
também desenvolveu sua velocidade e eficiéncia.
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Feedback

Treino Tempo+

Treino Tempo

Treino Tempo e Esta-
cionario

Treino Estacionario e
Tempo

Treino Estacionario+

Treino Estacionario

Treino Estacionario e Base,
longo

Treino Estacionario e Base

Treino Base e Estacionario,
longo

Treino Base e Estacionario

Treino base, longo

Treino Base

Treino de recuperacao

Beneficio

Otimo ritmo em uma longa sessao! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico, a
velocidade e a capacidade de sustentar o esforgo de alta intensidade por mais tempo.
Esta sessao também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Otimo ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerdbico, a velocidade e a capa-
cidade de sustentar o esforco de alta intensidade por mais tempo.

Bom ritmo! Vocé melhorou sua capacidade de sustentar o esforco de alta intensidade
por mais tempo. Esta sessdo também desenvolveu seu condicionamento aerébico e a
resisténcia dos seus musculos.

Bom ritmo! Vocé melhorou seu condicionamento aerébico e a resisténcia dos seus mus-
culos. Esta sessdo também desenvolveu sua capacidade para aguentar esforgo de alta
intensidade por mais tempo.

Excelente! Esta longa sessdao melhorou a resisténcia dos seus musculos e o con-
dicionamento aerobico. Também aumentou sua resisténcia a fadiga.

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento aero-
bico.

Excelente! Esta longa sessdao melhorou a resisténcia dos seus musculos e o con-
dicionamento aerébico. Também desenvolveu sua resisténcia basica e a capacidade do
seu corpo para queimar gordura durante o exercicio.

Excelente! Vocé melhorou a resisténcia dos seus musculos e o condicionamento aero-
bico. Esta sessdo também desenvolveu sua resisténcia basica e a capacidade do seu
corpo para queimar gordura durante o exercicio.

Otimo! Esta sesséao longa melhorou sua resisténcia basica e a capacidade do seu corpo
de queimar gordura durante o exercicio. Também desenvolveu a resisténcia dos seus
musculos e o condicionamento aerobico.

Otimo! Vocé melhorou sua resisténcia basica e a capacidade do seu corpo de queimar
gordura durante o exercicio. Esta sessdao também desenvolveu a resisténcia dos seus
musculos e o condicionamento aerdbico.

Otimo! Esta longa sesséo de baixa intensidade melhorou sua resisténcia bésica e a
capacidade do seu corpo para queimar gordura durante o exercicio.

Muito bem! Esta sesséo de baixa intensidade melhorou sua resisténcia basica e a capa-
cidade do seu corpo de queimar gordura durante o exercicio.

Uma sessé@o muito boa para a recuperagao. Exercicio leve como este permite que o
corpo se adapte ao seu treino.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais preciso do mercado calcula o numero de calorias queimadas com base nos seus dados

individuais:

* Peso, altura, idade, sexo

* Frequéncia cardiaca maxima individual (FCpp4y)

* Alintensidade do seu treino ou atividade

* Consumo méximo de oxigénio individual (VO2 )
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O calculo das calorias é baseado em uma combinagao inteligente de aceleracao e frequéncia cardiaca. O cdlculo das
calorias mede as calorias do seu treino com precisao.

Vocé pode ver o consumo de energia acumulado (em quilocalorias, kcal) durante o treino e total de quilocalorias da
sessdo ao término. Vocé pode, também, monitorar o total de calorias diarias.

FREQUENCIA CARDIACA CONTINUA

A funcao Frequéncia cardiaca continua mede sua frequéncia cardiaca 24 horas por dia. Ela permite uma medicdo mais
precisa do consumo diario de calorias e de sua atividade geral porque as atividades fisicas com pouquissimo
movimento do pulso, como o ciclismo, agora também podem ser monitoradas.

Frequéncia cardiaca continua no relégio

Vocé pode ativar, desativar ou colocar a funcao Frequéncia cardiaca continua no modo Apenas de noite no relégio, em
Defini¢des (Configuragoes) > Definigdes gerais (Configuragoes gerais) > Monitorizagao continua da FC
(Monitoramento continuo da FC).

@ O recurso ¢ ativado por padrao no Polar Unite. O modo Apenas de noite estende a duragao da bateria.

Na tela de hora, deslize para a esquerda ou direita para navegar até o mostrador de frequéncia cardiaca do relégio.
Toque na tela para abrir a visualizagao detalhada.

Quando a fungéo esta ativada, o relégio mede sua frequéncia cardiaca continuamente e a exibe
no mostrador Frequéncia cardiaca. Ao abrir os detalhes, vocé vera a maior e a menor leitura de
frequéncia cardiaca do dia, além da menor leitura de frequéncia cardiaca da noite anterior.

O reldgio controla sua frequéncia cardiaca em intervalos de 5 minutos e grava os dados para
analise posterior no aplicativo ou servigo web Polar Flow. Se o reldgio detectar que sua
frequéncia cardiaca esta elevada, ele comeca a gravar sua frequéncia cardiaca continuamente.
A gravagéo continua também pode comegar com os movimentos do seu pulso, por exemplo,

Heart rate
SO FAR quando vocé estiver caminhando a um ritmo rapido o suficiente por pelo menos um minuto. A

v 1 72 bmp gravacgao continua da sua frequéncia cardiaca para automaticamente quando seu nivel de

T 69 e atividade cai o bastante. Quando o reldgio detecta que o brago nédo esta se movendo ou quando
: a frequéncia cardiaca néo esta elevada, ele monitora a frequéncia cardiaca em ciclos de 5

minutos para encontrar a leitura mais baixa do dia.

Em alguns casos, € possivel que vocé tenha observado uma frequéncia cardiaca mais alta ou
mais baixa em seu relogio durante o dia do que é mostrado no resumo da frequéncia cardiaca
continua como a leitura mais alta ou mais baixa do dia. Isso pode acontecer se a leitura que
vocé observou estiver fora do intervalo de monitoramento.

Os LEDs na parte traseira do reldgio ficam sempre acesos quando a funcéo de
frequéncia cardiaca continua esta ativada e o sensor na parte traseira esta em

® contato com sua pele. Para obter instrugdes sobre como usar seu reldgio para
obter leituras de frequéncia cardiaca precisas a partir do pulso, consulte Medicdo
da frequéncia cardiaca baseada no pulso.

Vocé pode acompanhar os dados de Frequéncia cardiaca continua com mais detalhes e por periodos mais longos no
Polar Flow, na web ou no aplicativo moével. Saiba mais sobre a fun¢édo Frequéncia cardiaca continua neste guia
detalhado.
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MONITORAMENTO DE ATIVIDADES 24 HORAS POR DIA

O Polar Unite monitora sua atividade com um acelerbmetro 3D interno, que registra os movimentos do seu pulso. Ele
analisa a frequéncia, a intensidade e a regularidade de seus movimentos juntamente com suas informacdes fisicas,
permitindo que vocé veja o nivel de atividade real em sua vida diaria, além de seu treino regular. Para uma maior
precisao no monitoramento de atividade, utilize o reldgio na sua mao ndo dominante.

Objetivo da atividade

Sua meta de atividade pessoal é apresentada depois que configurar o reldgio. A meta de atividade é baseada em seus
dados pessoais e nas configuragoes de nivel de atividade, que se encontram no reldgio (Definigdes (Configuragoes) >
Dados fisicos (Configuragoes fisicas) > Objetivo de atividade (Meta de atividade)), no aplicativo Polar Flow ou no
servico web Polar Flow.

Se quiser alterar sua meta, abra o aplicativo Polar Flow, toque em seu nome/foto de perfil na exibicdo do menu e passe
o dedo para baixo para ver Objetivo da atividade (Meta de atividade). Ou visite flow.polar.com e entre em sua conta
Polar. Depois, clique no seu nome > Definigoes > Meta de atividade. Escolha um dos trés niveis de atividade que
descreva melhor sua rotina e atividades diarias. Abaixo da area de selegao, vocé pode ver o quanto precisa ser ativo
para alcancar a sua meta de atividade diaria no nivel selecionado.

O tempo que vocé tem de estar ativo para atingir a meta de atividade diaria depende do nivel selecionado e da
intensidade das suas atividades. Alcance mais rapidamente sua meta com uma atividade mais intensa ou mantenha-se
ativo a um ritmo ligeiramente mais moderado durante todo o dia. A idade e o sexo também afetam a intensidade
necessaria para alcangar sua meta de atividade. Quanto mais jovem for, mais intensa sua atividade precisa ser.

Dados de atividade no reldgio

Na tela de hora, deslize para a esquerda ou para a direita para navegar até o mostrador de atividade do relégio.
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O circulo em torno do mostrador do reldgio e a porcentagem abaixo da data e hora mostram o
: seu progresso em relacao a sua meta de atividade diaria. O circulo € preenchido com azul-claro
/ de acordo com a sua atividade.

MON 20
Além disso, vocé pode ver os seguintes detalhes da atividade acumulada do seu dia:

¢ (0Os passos que vocé deu até o momento. A quantidade e o tipo de movimentos do corpo
sao registrados e convertidos em uma estimativa de passos.

e Afuncao Tempo ativo indica o tempo acumulado de movimentos do corpo, que é
benéfico para a sua saude.

» As calorias vocé queimou com o treino, a atividade e TMB (taxa metabdlica basal: a
atividade metabdlica minima necesséria para manter a vida).

Alerta de inatividade £

E de conhecimento geral que a atividade fisica € um fator importante para manter a satde. Além de ser fisicamente
ativo, € importante evitar ficar sentado por periodos prolongados. Permanecer sentado por longos periodos € ruim para
sua salde, mesmo naqueles dias em que vocé treina e tem uma atividade diaria suficiente. Durante o dia, o Polar Unite
detecta se vocé esta inativo ha muito tempo, ajudando-o a interromper o tempo que passa sentado para evitar 0s
efeitos negativos sobre a saude.

Se vocé ficar imovel por 55 minutos, recebera um alerta de inatividade: A mensagem E altura de se mexer! ¢
apresentada, acompanhada de uma leve vibragéo. Levante e encontre sua propria maneira de ficar ativo. Caminhe por
algum tempo, alongue-se ou faga outra atividade leve. A mensagem desaparece quando vocé comega a se mover ou
pressiona o botao VOLTAR. Se vocé nao ficar ativo em cinco minutos, vera um indicador de inatividade, que podera ser
visualizado no aplicativo Polar Flow e no servigo web Flow apos a sincronizacao. O aplicativo e o servigco web Flow
apresentam o histérico completo dos carimbos de inatividade que vocé recebeu. Dessa forma, vocé pode rever sua
rotina diaria e fazer ajustes para ter uma vida mais ativa.

Dados de atividade no aplicativo e no servigco web Polar Flow

Com o aplicativo Polar Flow, vocé pode acompanhar e analisar seus dados de atividade de onde estiver e sincroniza-los
via rede sem fio usando o relégio com o servigo web Flow. O servico web Flow fornece um panorama mais detalhado
de suas informacgoes de atividade. Com a ajuda dos relatérios de atividade (na guia RELATORIOS), vocé pode seguir a
tendéncia de longo prazo da sua atividade diaria. Vocé pode optar por ver os relatorios por dia, semana ou més.

Saiba mais sobre a funcionalidade Monitoramento de atividade 24 horas por dia neste guia detalhado.

BENEFICIO DA ATIVIDADE

Fornece feedback sobre os beneficios para sua salde com a atividade, e também sobre que tipo de efeitos indesejados
que permanecer sentado por muito tempo tem causado a sua saude. O feedback é baseado em diretrizes e pesquisas
internacionais sobre os efeitos da atividade fisica e do comportamento sedentario sobre a satde. A ideia principal é:
quanto mais ativo vocé for, mais beneficios obterd!

O aplicativo Flow e o servigo web Flow mostram o beneficio de sua atividade didria. Vocé pode ver o beneficio da
atividade por dia, semana e més. No servico web Flow, vocé também pode ver as informacgdes detalhadas sobre os
beneficios para a salde.
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Para obter mais informagées, consulte Monitoramento de atividades 24 horas por dia.

PERFIS DE ESPORTE

Os perfis de esporte sdo as opgbes de esportes existentes no relégio. Nos criamos 12 perfis de esporte padrao para o
seu relogio, mas vocé pode adicionar novos perfis de esporte no aplicativo ou no servigo online Polar Flow e sincroniza-
los com o reldgio, criando assim uma lista de todos os seus esportes favoritos.

Vocé também pode definir configuragdes especificas para cada perfil de esporte. Por exemplo, vocé pode criar telas de
treino personalizadas para cada esporte e escolher os dados que deseja ver durante o treino: apenas a frequéncia
cardiaca ou apenas a velocidade e distancia — o que for mais conveniente para vocé, suas necessidades e requisitos de
treino.

Vocé pode ter no maximo 20 perfis de esporte no relégio por vez. O nimero de perfis de esporte no aplicativo movel
Polar Flow e no servico web Polar Flow néo é limitado.

Para obter mais informagdes, consulte Perfis de esporte no Flow.

O uso dos perfis de esporte permite acompanhar o que vocé fez e ver sua evolugdo em diferentes esportes. Veja seu
historico de treino e acompanhe seu progresso no Servico web Flow.

Selecione um dos perfis de esporte indoor para a sesséo de treino e verifique se a Frequéncia cardiaca

® Vocé pode usar o Polar Unite com o Polar Club durante aulas de exercicio em grupo na academia.
visivel para outras fungdes do dispositivo esta ativada nas configuracoes do perfil de esporte.

Observe que a configuracdo FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes indoor,
esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padréo. Isso significa que dispositivos compativeis

® que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart (por exemplo, equipamento de academia) podem detectar
sua frequéncia cardiaca. Vocé pode conferir quais perfis de esporte tém a transmissao Bluetooth ativada
por padrao na Lista de perfis de esporte da Polar. Vocé pode ativar ou desativar a transmisséo Bluetooth
nas configuracdes de perfil de esporte.

ZONAS DE FREQUENGIA CARDIACA

O intervalo entre 50% e 100% da sua frequéncia cardiaca maxima é dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca. Ao
manter o seu ritmo cardiaco dentro de uma determinada zona de frequéncia cardiaca, vocé pode controlar facilmente o
nivel de intensidade do seu treino. Cada zona de frequéncia cardiaca tem os seus proprios beneficios, e a compreensao
desses beneficios ajudara a obter o efeito desejado do treino.

66


https://flow.polar.com/
https://support.polar.com/en/support/polar-club?category=club_member_guide
https://support.polar.com/en/support/club_member_faqs
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles

Saiba mais sobre o zonas de frequéncia cardiaca: O que é zona de frequéncia cardiaca?

ZONAS DE VELOGIDADE

Com as zonas de velocidade/ritmo, vocé pode monitorar facilmente a velocidade ou o ritmo durante a sessao e ajustar
sua velocidade/ritmo para alcangar o efeito desejado do treino. As zonas podem ser usadas para orientar a eficiéncia
do seu treino durante as sessées e ajudar vocé a combinar seu treino com diferentes intensidades para obter os efeitos
ideais.

CONFIGURAGOES DAS ZONAS DE VELOCIDADE

As configuracoes da zona de velocidade podem ser ajustadas no servigo web Flow. Existem cinco zonas diferentes, e
os limites de zona podem ser ajustados manualmente ou vocé pode usar os limites padréo. Eles sédo especificos do
esporte, permitindo que vocé ajuste as zonas para se adequar melhor a cada esporte. As zonas estao disponiveis em
esportes de corrida (incluindo esportes de equipe que envolvem corrida), ciclismo, remo e canoagem.

Predefini¢ao (Padrao)

Se vocé escolher Predefinigao (Padrdo), ndo podera alterar os limites. As zonas padrdo sdo um exemplo de zonas de
velocidade/ritmo (pace) para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico relativamente elevado.

Livre

Se vocé escolher Livre, todos os limites poderao ser alterados. Por exemplo, se vocé testou seus limiares reais, como
os limiares aerdbicos e anaerdbicos, ou os limiares superior e inferior de lactato, pode treinar com as zonas de acordo
com seus limiares individuais de velocidade ou ritmo/pace. Recomendamos definir a velocidade e o ritmo/pace do
limiar anaerébico como minimo para a zona 5. Se vocé também usa o limiar aerobico, defina-o como minimo para a
zona 3.

METAS DE TREINO COM ZONAS DE VELOCIDADE

Vocé pode criar metas de treino com base em zonas de velocidade/ritmo. Depois de sincronizar as metas pelo Flow
Sync, vocé recebera orientagao do seu dispositivo durante o treino.

DURANTE O TREINO

Durante o treino vocé pode ver em qual zona esta treinando e o tempo gasto em cada zona.

DEPOIS DO TREINO

No resumo do treino no seu reldgio, vocé vera uma visao geral do tempo gasto em cada zona de velocidade. Apos a
sincronizacao, informagdes visuais detalhadas da zona de velocidade podem ser conferidas no servigo web Flow.

VELOGIDADE E DISTANCIA A PARTIR DO PULSO

Seu reldgio mede a velocidade e a distancia dos movimentos do seu pulso com um acelerémetro integrado. Este
recurso € Util para corrida em ambiente fechado ou em locais com sinais de GPS limitados. Para garantir a maxima
precisao, verifique se vocé configurou sua mao dominante e a altura corretamente. Velocidade e distancia a partir do
pulso funciona melhor ao correr a um ritmo natural e confortavel para vocé.

Use seu relégio confortavelmente ajustado ao pulso para evitar que se movimente. Para obter leituras consistentes,
use-0 sempre na mesma posigao. Evite usar outros dispositivos, como relégios, monitores de atividade ou bragadeiras
para celular, no mesmo braco. Além disso, ndo segure hada na mesma mao, Como um mapa ou celular.

Velocidade e distancia a partir do pulso esta disponivel nos seguintes esportes de corrida: Caminhada, Corrida, Jogging,
Corrida de estrada, Corrida em trilha, Corrida em esteira, Atletismo e Ultramaratona. Para ver a velocidade e a distancia
durante uma sesséo de treino, adicione velocidade e distancia a tela de treino do perfil de esporte que vocé usa ao
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correr. Isso pode ser feito em Perfis de desporto (Perfis de esporte) no aplicativo mével Polar Flow ou no servigo web
Flow.

FONTES DE ENERGIA

O detalhamento das fontes de energia mostra a quantidade de diferentes fontes de energia (gorduras, carboidratos e
proteinas) que vocé usou durante sua sessao de treino. No reldgio, vocé pode vé-lo no resumo do treino logo depois de
terminar sua sessao de treino. Informagbes mais detalhadas podem ser conferidas no aplicativo moével Flow apds a
sincronizacao de seus dados.

Durante a atividade fisica seu corpo usa carboidratos e gordura como as principais fontes de energia. Quanto maior for
a intensidade do treino, mais carboidrato vocé usa proporcionalmente a gordura e vice-versa. O papel da proteina é
geralmente muito pequeno, mas durante as atividades de alta intensidade e sessdes de treino longas, seu corpo pode
usar cerca de 5 a 10% de energia proveniente da proteina.

Calculamos o uso de diferentes fontes de energia com base em sua frequéncia cardiaca, mas também consideramos
suas configuragdes fisicas. Isso inclui idade, sexo, altura, peso, frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardiaca em
repouso, VO2max, limiar aerébico e limiar anaerébico. E importante definir essas configuragdes da maneira mais
precisa possivel para obter os dados mais precisos sobre o consumo de fontes de energia.

RESUMO DE FONTES DE ENERGIA

Apds sua sessdo de treino, vocé vera as seguintes informacdes no resumo do treino:
Carboidratos, proteinas e gorduras que vocé usou durante sua sessao de treino.

@ Observe que vocé ndo deve interpretar as fontes de energia usadas e suas
quantidades como diretrizes quando for se alimentar apds a sessao de treino.

ANALISE DETALHADA NO APLICATIVO MOVEL FLOW

0 Energy used 5 No aplicativo Polar Flow vocé também pode ver a quantidade usada dessas fontes
em cada ponto da sua sessao de treino e como elas se acumulam ao longo dela. O
G Z‘Zfsk“' grafico mostra como seu corpo usa diferentes fontes de energia em diferentes
[— intensidades de treino e em diferentes fases da sesséo de treino. Vocé também

& pode comparar o detalhamento de sessdes de treino semelhantes ao longo do
45 "1'% 545 tempo e ver como se desenvolve sua capacidade de usar a gordura como fonte
Carbs Protein Fat primaria de energia.

| Y ﬁ _____ ]
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Saiba mais sobre fontes de energia

NOTIFICAGOES DO CELULAR

A funcao de notificagbes do celular permite receber alertas sobre chamadas, mensagens e notificagdes recebidas de
aplicativos no reldgio. Vocé recebera as mesmas notificagcoes no reldgio e na tela do celular. As notificagées do celular
estao disponiveis para celulares iOS e Android.
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Para usar as notificagbes do celular, o aplicativo Polar Flow deve estar em execugéo no celular, que precisa estar
pareado com o relogio. Consulte as instrugdes em Pareamento de um dispositivo mével com seu reldgio

Ativar as notificagoes do celular

No relogio, va para Definigdes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragdes gerais) > Notificagoes do
telemoével (Notificagdes do celular) para ativa-las. Defina as notificagdes do celular como Desligado ou Ligado,
quando nao treina. Observe que vocé ndo recebera notificagbes durante as sessdes de treino.

Vocé também pode configurar as notificages do celular nas configuragdes do dispositivo do aplicativo Polar Flow.
Depois de ativar as notificacées, sincronize o relégio com o aplicativo Polar Flow.

Observe que, quando as notificagbes do celular estiverem ativadas, as baterias do relégio e do celular serdo
consumidas mais rapidamente, pois o Bluetooth fica continuamente ativado.

Nao perturbar

Se quiser desativar as notificagées e os alertas de chamada por um determinado periodo, ative a fungao Nao perturbar.
Quando ativado, vocé nao recebera notificagdes nem alertas de chamada durante o periodo definido.

No relégio, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais (Configuragoes gerais) > Nao perturbar. Escolha
Desligado, Ligado ou Ligado (22.00 - 7.00), além do periodo em que N&o perturbar ficard ativado. Escolha Comega as
e Acaba as.

VISUALIZAR NOTIFICAGOES

Sempre que vocé recebe uma notificagao, o reldgio vibra e um ponto vermelho aparece na parte inferior da tela. Para
ver a notificagéo, deslize a tela de baixo para cima ou vire o pulso para olhar o reldgio assim que ele vibrar.

Ao receber uma chamada, o relégio vibra e mostra o nome do chamador. Vocé também pode atender ou recusar a
chamada usando o relogio.

@ As notificagdes do celular podem funcionar de maneira diferente dependendo do modelo do seu celular
Android.

MODO DE SENSOR DE FREQUENGIA CARDIACA

No modo de sensor de frequéncia cardiaca, vocé pode transformar seu Polar Unite em um sensor de frequéncia
cardiaca e transmitir sua frequéncia cardiaca para outros dispositivos Bluetooth, como aplicativos de treino,
equipamentos de academia ou ciclocomputadores. Para usar o Ignite 2 no modo de sensor de frequéncia cardiaca, é
preciso parea-lo com o dispositivo externo receptor. Consulte as instrugdes detalhadas de pareamento no manual do
usuario do dispositivo receptor.
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Para ativar o modo de sensor de frequéncia cardiaca:

1. Pressione o botéo para entrar no menu principal e toque em Iniciar treino.
2. Deslize para a esquerda ou direita para escolher um perfil de esporte.

No modo pré-treino, abra o menu rapido tocando no icone correspondente &

Cross-trainer

Selecione Partilhar FC com outros dispositivos.

= Share HR with
other devices

Training

Sharing Selecione Adicionar um novo dispositivo.
heart rate

Add
a new device

Ative o modo de pareamento do dispositivo externo.

Selecione Unite no dispositivo externo.

Aceite o pareamento do Unite com o dispositivo externo.

Vocé podera ver sua frequéncia cardiaca no Unite e no dispositivo externo. Quando vocé estiver pronto, basta
iniciar sua sessao de treino no dispositivo externo. Para gravar sua sessao de treino com o relogio, volte ao
modo pré-treino e comece a gravagao do treino tocando na tela.

ook w

Para parar de compartilhar a frequéncia cardiaca:

Sharing Selecione Parar partilha. O compartilhamento da frequéncia cardiaca também ¢é interrompido
“"e quando vocé sai do modo pré-treino ou para de gravar o treino.
|
iPhone Se voceé parear seu relégio Polar com um dispositivo externo incorreto, toque em Com iPhone,
Stop sharing toque em para parar de compartilhar com o iPhone e selecione Adicionar um novo

/_,_._ dispositivo novamente.
/Stop sharin%l
[ iPhone? i

PULSEIRAS SUBSTITUIVEIS

As pulseiras substituiveis permitem personalizar seu relégio de acordo com cada situagao e estilo para que vocé possa
usa-lo em todos os momentos e fazer o melhor uso do monitoramento de atividade didria 24 horas, da medicao
continua da frequéncia cardiaca e do monitoramento do sono.
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O Polar Unite é compativel com todas as pulseiras de 20 mm. Vocé pode escolher sua pulseira favorita da selecdo da
Polar ou usar qualquer outra pulseira com pinos de mola de 20 mm. Certifique-se de que a largura da nova pulseira seja
a correta antes de compra-la.

TROCA DA PULSEIRA
A pulseira do seu relogio é facil e simples de trocar.

Para soltar a pulseira, puxe o botao de liberacao rapida para dentro e retire a pulseira do relogio.

Para prender a pulseira, insira o pino (lado oposto do botédo de liberagdo répida) no respectivo furo do reldgio.
Puxe o botao de liberacado rapida para dentro e alinhe a outra extremidade do pino com o furo do relégio.
Solte o botéo para travar a pulseira no lugar.

=

SENSORES COMPATIVEIS

Melhore sua experiéncia de treino e tenha um entendimento mais completo de seu desempenho com os sensores
Bluetooth® compativeis.

Veja a lista completa de sensores e acessorios Polar compativeis

Antes de utilizar um novo sensor, € necessario parea-lo com o relogio. O pareamento leva apenas alguns segundos e
garante que o reldégio receba apenas sinais dos sensores e permite treinar em grupo sem interrupcoes. Antes de
participar de um evento ou corrida, faga o pareamento em casa para evitar interferéncias devido a transmisséao de
dados. Consulte as instru¢gdes em Pareamento de sensores com o reldgio.

SENSOR OTICO DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR OH1

O Polar OH1 é um sensor ¢tico de frequéncia cardiaca compacto que mede a frequéncia cardiaca no brago ou na
témpora. E versétil e oferece dtimas opcdes de cintas peitorais de frequéncia cardiaca e dispositivos de frequéncia
cardiaca baseada no pulso. Com o Polar OH1, pode transmitir a sua frequéncia cardiaca em tempo real para o seu
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reldgio desportivo, smartwatch ou Polar Beat ou outra aplicagado de fitness via Bluetooth e, simultaneamente, para
dispositivos ANT+. O Polar OHT tem uma memoria interna para que possa fazer o seu exercicio apenas com o OHT e
transferir mais tarde os dados de treino para o seu telemovel. E fornecido com uma confortavel bragadeira que pode ser
lavada na maquina e uma presilha para tira de 6culos de natagdo (no Polar OH1 + pacote do produto).

Também pode ser usado com as aplicagdes Polar Club, Polar GoFit e Polar Team.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H10

Monitore sua frequéncia cardiaca com precisdo maxima usando o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 com cinta
peitoral.

Embora o Polar Precision Prime seja a tecnologia de medicéo de frequéncia cardiaca ¢ptica mais precisa do mercado e
funcione praticamente em qualquer lugar, nos esportes em que é mais dificil manter o sensor fixo no pulso ou em que
ha pressao ou movimento dos musculos ou tendGes perto do sensor, o sensor de frequéncia cardiaca Polar 10 oferece
a melhor precisao de frequéncia cardiaca. O sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 responde melhor ao aumento ou
a diminuigéo rapidos da frequéncia cardiaca, sendo a opgéo ideal também para treinos intervalados com sprints
rapidos.

O sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 tem uma memaria interna que permite registrar uma sessao de treino sem
ter um dispositivo de treino conectado ou um aplicativo de treino em um dispositivo movel proximo. Basta parear o
sensor de frequéncia cardiaca H10 com o aplicativo Polar Beat e iniciar a sessdo de treino com o aplicativo. Dessa
forma, vocé pode, por exemplo, gravar sua frequéncia cardiaca de suas sessoes de natagdo com o sensor de
frequéncia cardiaca Polar H10. Para mais informacoes, consulte as paginas de suporte do Polar Beat e do sensor de
frequéncia cardiaca Polar H10.

Ao usar o sensor de frequéncia cardiaca Polar H10 em sessées de ciclismo, vocé pode montar o reldgio no guiddo da
bicicleta para ver seus dados de treino enquanto pedala.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H9

O Polar H9 é um sensor de frequéncia cardiaca de alta qualidade para esportes cotidianos. Ele vem com a Polar Soft
Strap e monitora sua frequéncia cardiaca precisamente. O Polar H9 é ideal para uso com o aplicativo Polar Beat e com
muitos aplicativos de terceiros: vocé pode transformar seu celular em um monitor de atividade fisica facilmente. Além
disso, as tecnologias Bluetooth®, ANT+™ e 5 kHz garantem conexdes com uma variedade de dispositivos esportivos e
equipamentos de ginastica. Gragas a medigao da cinta peitoral, o Polar H9 reage instantaneamente ao que acontece
em seu corpo e mostra a queima caldrica precisa.

A versdo mais recente deste manual do usuario e os tutoriais em video podem ser encontrados em
support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor.

PAREAMENTO DE SENSORES COM O RELOGIO

Parear um sensor de frequéncia cardiaca com o relégio

Se vocé esta usando um sensor de frequéncia cardiaca Polar pareado com o seu relégio, o relégio néo
mede a frequéncia cardiaca no pulso.
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Umedeca as areas dos eletrodos na tira.

Prenda o conector na tira.

Aperte a tira ao redor do torax e a ajuste de modo que ela fique rente a
pele.

No relégio, acesse Definigoes (Configuragoes) > Definigoes gerais
(Configuragoes gerais) > Emparelhar e sincronizar (Parear e
sincronizar) e toque em Empar. sensor ou outro disp. (Parear o sensor
ou outro dispositivo).

Toque com o reldgio no sensor de frequéncia cardiaca e aguarde ele ser
detectado.

Assim que o sensor de frequéncia cardiaca for detectado, sera exibida a ID
do dispositivo, por exemplo, Polar H10 xxxxxxxx. Toque em @ para

iniciar o pareamento.
A indicagédo Emparelhamento concluido (Pareamento concluido) sera
exibida ao terminar.

73



POLAR FLOW

APLIGATIVO POLAR FLOW

No aplicativo maével Polar Flow, vocé pode ver uma interpretagao visual instantanea dos seus dados de treino e de
atividade. Vocé também pode planejar seu treino no aplicativo.

DADOS DO TREINO

Com o aplicativo Polar Flow, vocé pode acessar facilmente as informacgdes de suas sessdes de treino anteriores e
planejadas e criar novas metas de treino. Vocé pode optar por criar uma meta rapida ou faseada.

Veja um resumo rapido do seu treino e analise cada detalhe do seu desempenho imediatamente. Veja resumos
semanais do seu treino no diario de treino. Vocé também pode compartilhar os destaques do seu treino com amigos
usando a funcéo de compartilhamento de imagem.

DADOS DE ATIVIDADE

Veja detalhes da sua atividade 24 horas por dia/7 dias por semana. Saiba o0 quanto vocé esta atrasado em relacao a sua
meta de atividade diaria e como alcanga-la. Veja os passos, a distancia percorrida com base nos passos e as calorias
queimadas.

DADOS DE SONO

Acompanhe seus padrdes de sono para ver se eles séo afetados por mudancas no seu dia a dia e encontrar o equilibrio
certo entre repouso, atividade didria e treino. Com o aplicativo Polar Flow vocé pode visualizar o tempo, a quantidade e
a qualidade do seu sono.

Vocé pode estabelecer seu tempo de sono preferido para definir por quanto tempo pretende dormir todas as noites.
Vocé também pode classificar seu sono. Vocé recebera feedback sobre o modo como dormiu, com base nos dados do
seu sono, o tempo de sono preferido e a sua classificagdo do sono.

PERFIS DE ESPORTE

Vocé pode adicionar, editar, remover e reorganizar perfis de esporte facilmente no aplicativo Polar Flow. Vocé pode ter
até 20 perfis de esporte ativos no aplicativo Polar Flow e no relégio.

Para obter mais informagdes, consulte Perfis de esporte no Polar Flow.

COMPARTILHAMENTO DE IMAGEM

Com a fungéo de compartilhamento de imagem do aplicativo Polar Flow, vocé pode compartilhar imagens com seus
dados de treino nos canais de redes sociais mais comuns, como Facebook e Instagram, com seus dados de treino.
Vocé pode compartilhar uma foto existente ou tirar uma nova e personaliza-la com seus dados de treino. Se a gravacgao
do GPS estava ativada durante sua sesséao de treino, vocé também pode tirar um instantaneo do percurso do treino.

Para ver um video, clique no seguinte link:

Aplicativo Polar Flow | Compartilhar resultados de treino com uma foto

INICIAR O USO DO APLICATIVO POLAR FLOW

Vocé pode configurar o relégio usando um dispositivo movel e o aplicativo Polar Flow.

Para comecar a usar o aplicativo Polar Flow, baixe-o da App Store ou do Google Play em seu dispositivo movel. Para
obter suporte e mais informagodes sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acesse support.polar.com/en/support/Flow_

app.
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Antes de utilizar um novo dispositivo mével (smartphone, tablet), € necessdrio pared-lo com o reldgio. Consulte
Pareamento para saber mais detalhes.

Depois da sessao, o relégio sincroniza seus dados de treino automaticamente com o aplicativo Polar Flow. Se o celular
estiver conectado a Internet, seus dados de atividade e treino também serdo sincronizados automaticamente com o
servico web Flow. A maneira mais facil de sincronizar seus dados de treino do relégio com o servico web é usando o
aplicativo Polar Flow. Para obter informagdes sobre a sincronizagao, consulte Sincronizacéo.

Para mais informacoes e instrucdes sobre as fungdes do aplicativo Polar Flow, visite a pagina de suporte do produto do

aplicativo Polar Flow.

SERVIGO WEB POLAR FLOW

No servigco web Polar Flow, vocé pode planejar e analisar o treino em detalhes e saber mais sobre seu desempenho.
Configure e personalize seu relégio para atender perfeitamente as suas necessidades de treino, adicionando perfis de
esporte e editando suas configuragdes. Vocé também pode compartilhar os destaques do treino com seus amigos na
comunidade Flow, se inscrever nas aulas do seu clube e obter um programa de treino personalizado para um evento de
corrida.

O servico web Polar Flow também mostra a porcentagem de conclusao da meta de atividade didria e os detalhes da
sua atividade, ajudando a entender o modo como seus habitos e escolhas diarios afetam seu bem-estar.

Vocé pode configurar o relégio com seu computador em flow.polar.com/start. Vocé sera orientado a baixar e instalar o
software FlowSync para sincronizar dados entre o relégio e o servico web e para criar uma conta de usuario do servigo
web. Se vocé fez a configuracdo usando um dispositivo movel e o aplicativo Polar Flow, entre no servigo web Flow com
as credenciais criadas na configuragao.

DIARIO

Em Diario vocé pode ver sua atividade didria, sono, sessées de treino planejadas (metas de treino) e também revisar os
resultados de treinos anteriores.

RELATORIOS

Em Relatérios vocé pode acompanhar seu desenvolvimento.

Os relatorios de treino sdo uma maneira pratica de acompanhar seu progresso no treino por periodos mais longos. Nos
relatérios semanais, mensais e anuais vocé pode escolher o esporte para o relatério. No periodo personalizado vocé
pode escolher o periodo e o esporte. Escolha o periodo e o esporte para o relatério nas listas suspensas e pressione o
icone de roda para escolher quais dados vocé quer visualizar no grafico do relatorio.

Com a ajuda dos relatdrios de atividade, vocé pode seguir a tendéncia de longo prazo da sua atividade diaria. Vocé pode
optar por ver os relatérios por dia, semana ou més. No relatério de atividades vocé também pode ver seus melhores
dias em termos de atividade diaria, etapas, calorias e sono no periodo escolhido.

PROGRAMAS

O Programa de Corrida Polar é adaptado a sua meta, com base nas zonas de frequéncia cardiaca Polar, levando em
consideracao seus atributos pessoais e historico de treino. O programa € inteligente, adapta-se ao longo do tempo com
base na sua evolugdo. Os Programas de Corrida Polar estdo disponiveis para eventos de 5 km, 10 km, meia maratona e
maratona, consistindo em dois a cinco exercicios de corrida por semana, dependendo do programa. E super simples!

Para obter suporte e mais informacdes sobre 0 uso do servigo web Flow, acesse support.polar.com/en/support/flow.
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PERFIS DE ESPORTE NO POLAR FLOW

Seu relogio inclui 12 perfis de esporte padrao. No aplicativo ou no servigo web Polar Flow, vocé pode adicionar novos
perfis de esporte a sua lista de esportes e editar as respectivas configuragdes. O reldgio pode conter no maximo 20
perfis de esporte. Se vocé tiver mais de 20 perfis de esporte no aplicativo Polar Flow e no servigco web, os 20 primeiros
da lista serao transferidos para o relégio durante a sincronizacao.

Vocé pode alterar a ordem dos seus perfis de esporte arrastando-os e soltando-os. Escolha o esporte que vocé deseja
mover e arraste-o para o local em que deseja coloca-lo na lista.

Para ver um video, cliqgue em um dos seguintes links:

Aplicativo Polar Flow | Edicéo de perfis de esporte

Servico web Polar Flow | Perfis de esporte

ADICIONAR UM PERFIL DE ESPORTE
No aplicativo movel Polar Flow:

1. Acesse Perfis de desporto (Perfis de esporte).

2. Toque no icone de mais no canto superior direito.

3. Escolha um esporte na lista. Toque em Concluido no aplicativo Android. O esporte serd adicionado a sua lista de
perfis de esporte.

PeLAR.

Jeanna Hamilton
joannafpaolas test
(9 Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o- Support

Potar Piwokprs Weriion 11

s = E'

No servigco web Polar Flow:

1. Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.

2. Escolha Perfis de desporto (Perfis de esporte).

3. Cligue em Adicionar perfil de desporto (Adicionar perfil de esporte) e escolha o esporte na lista.
4. O esporte é adicionado a sua lista de esportes.
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Vocé nado pode criar novos esportes por conta propria. A lista de esportes € controlada pela Polar porque
cada esporte tem configuracgdes e valores padrao que afetam, por exemplo, o célculo das calorias, e a
funcao de carga e recuperagao de treino.

EDITAR UM PERFIL DE ESPORTE
No aplicativo moével Polar Flow:

1. Acesse Perfis de desporto (Perfis de esporte).
2. Escolha um esporte e toque em Alterar definigées (Alterar configuragdes).
3. Quando terminar, toque em Concluido. Lembre-se de sincronizar as configuragdes com o reldgio.

Cancel Done
Running
with Polgr M4ATD

Automatic lap (_:-

Takor & lag alfter

o)

Rmning

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

No servigo web Flow:

1. Cligue no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Escolha Perfis de desporto (Perfis de esporte).
3. Cligue em Editar abaixo do esporte que vocé quer editar.

Em cada perfil de esporte, vocé pode editar as seguintes informacdes:
Basico

» Volta automatica (Pode ser definida como baseada em duragéo ou distancia. Nota: ndo disponivel para o Polar
Unite)

Frequéncia cardiaca

» Tela de frequéncia cardiaca (Batimentos por minuto ou % do maximo)

e Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos (Isso significa que dispositivos compativeis que usam a
tecnologia sem fio Bluetooth Smart, equipamento de academia, por exemplo, podem detectar sua frequéncia
cardiaca. Vocé também pode usar o reldgio durante as aulas do Polar Club para transmitir sua frequéncia
cardiaca ao sistema do Polar Club.)

» Configuracdes da zona de frequéncia cardiaca (As zonas de frequéncia cardiaca permitem selecionar e
monitorar as intensidades de treino facilmente. Se vocé escolher Predefinicdo (Padrdo), ndo poderd alterar os
limites de frequéncia cardiaca. Se vocé escolher Livre, todos os limites poderao ser alterados. Os limites da zona
de frequéncia cardiaca padrdo s&o calculados a partir de sua frequéncia cardiaca maxima.)

Configuracoes de velocidade/ritmo
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e Tela velocidade/ritmo (Escolha velocidade km/h / mph ou ritmo min/km / min/mi)

 Configuragdes da zona de velocidade/ritmo (As zonas de velocidade/ritmo (pace) permitem selecionar e
monitorar a velocidade ou o ritmo (pace) de acordo com sua selegdo. As zonas padrdo sdo um exemplo de
zonas de velocidade/ritmo (pace) para uma pessoa com um nivel de condicionamento fisico relativamente
elevado. Se vocé escolher Predefinicdo (Padrdo), ndo podera alterar os limites. Se vocé escolher Livre, todos os
limites poderdo ser alterados.)

Telas de treino

Escolha as informagdes que vocé quer ver nas telas de treino durante as sessdes. Cada perfil de esporte pode incluir
até oito telas de treino diferentes. Cada tela de treino pode ter no maximo quatro campos de dados diferentes.

Cligue no icone de lapis em uma tela existente para edita-la ou clique em Adicionar nova vista (Adicionar nova tela).

Gestos e comentarios (Gestos e feedback)
e Feedback de vibragéo (Vocé pode ativar ou desativar a vibracéo)

GPS e altitude

» Escolha ataxa de gravacdo do GPS (Pode ser desativada ou ser definida para Alta precisao, o que significa que a
gravacao do GPS serd ativada)

Ao terminar as configuragdes de perfil de esporte, clique em Guardar (Salvar). Lembre-se de sincronizar as
configuragGes com o relogio.

Observe que a configuracdo FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes indoor,
esportes em grupo e esportes coletivos € ativada por padréo. Isso significa que dispositivos compativeis

® que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart (por exemplo, equipamento de academia) podem detectar
sua frequéncia cardiaca. Vocé pode conferir quais perfis de esporte tém a transmissao Bluetooth ativada
por padrao na Lista de perfis de esporte da Polar. Vocé pode ativar ou desativar a transmisséo Bluetooth
nas configuragdes de perfil de esporte.

PLANEJAMENTO DE TREINO

Vocé pode planejar o seu treino e criar objetivos de treino detalhados para si mesmo no servigo web Polar Flow ou no
aplicativo Polar Flow.

CRIAR UM PLANO DE TREINO COM O PLANEJADOR DE TEMPORADA

O Planejador de temporada no servico web Flow é uma 6tima ferramenta para criar um plano de treino anual
personalizado. Seja qual for a sua meta de treino, o Polar Flow ajuda a criar um plano abrangente para alcanga-la. A
ferramenta Agenda da temporada esta disponivel na guia Programas do servigo web Polar Flow.
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O Polar Flow for Coach é uma plataforma de orientagdo remota gratuita que permite ao treinador planejar
cada detalhe do seu treino, de planos para uma temporada inteira a treinos individuais.

CRIAR UMA META DE TREINO NO APLICATIVO E NO SERVICO WEB POLAR FLOW

Observe que as metas de treino precisam ser sincronizadas com o relégio por meio do FlowSync ou do aplicativo Flow
antes de usa-las. O relégio vai orienta-lo para vocé atingir sua meta durante o treino.

Para criar uma meta de treino no servigo web Polar Flow:

1. Acesse Diario e clique em Adicionar > Objetivo do treino (Meta de treino).

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Em Adicionar objetivo de treino, escolha Desporto (Esporte), preencha Nome do objetivo (Nome da meta)
(maximo de 45 digitos), Data, Hora de inicio e Notas (opcional) se vocé quizer adicionar observagdes.

Em seguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:

Objetivo de duracao (Meta de duracao)
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Escolha Duragao.
Insira a duracgao.

Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos 'f:f para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
Cligue em Adicionar ao Didrio para adicionar a meta ao seu Diario.

H o N

Objetivo de distancia (Meta de distancia)

Escolha Distancia.
Insira a distancia.

Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos ff para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
Cligue em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

AW o=

Objetivo de calorias (Meta de calorias)

Escolha Calorias.
Insira a quantidade de calorias.

Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos ff para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
Cligue em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

N

Meta de ritmo de corrida

1. Escolha Ritmo de corrida.

2. Preencha dois dos seguintes valores: Duragao, Distancia ou Ritmo de corrida. O terceiro é obtido
automaticamente.

3. Se quiser, cligue em Adicionar aos favoritos ff para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
4. Clique em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.

Observe que so € possivel sincronizar o ritmo de corrida com o Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V e
Vantage V2 (e ndo com o A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600).

Meta faseada

1. Selecione Faseado.

2. Adicione fases a sua meta. Cliqgue em Duragao para adicionar uma fase baseada em duracgao ou cliqgue em
Distancia para adicionar uma fase baseada em distancia. Preencha os campos Nome e Duragao/Distancia
para cada fase.

3. Marque a caixa Iniciar fase seguinte automaticamente para a mudanca automatica de fases. Se deixa-la
desmarcada, vocé precisara mudar as fases manualmente.

4. Escolha a intensidade da fase com base na frequéncia cardiaca, velocidade ou poténcia.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [Nl Heart rate N R - A X
Heart rate

Start next phase automatically @ m ‘ e ‘ Pty

I Power

@ Somente o Vantage V2 aceita metas de treino faseado com base em poténcia.

5. Sevocé quiser repetir uma fase, escolha + Repetir fases e arraste as fases que quer repetir para a segéo
Repetir.
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00:01:00 Power

6. Cligue em Adicionar aos favoritos ﬁ' para adicionar a meta a sua lista de favoritos.
7. Clique em Adicionar ao Diario para adicionar a meta ao seu Diario.
Crie uma meta com base em uma meta de treino favorita

Se vocé criou uma meta e a adicionou aos seus favoritos, pode usa-la como modelo para metas similares. Isso facilita a
criacdo de metas de treino. Por exemplo, vocé ndo precisa criar uma meta de treino faseada complicada desde o inicio.

Para usar um favorito existente como modelo para uma meta de treino, siga estas etapas:

1. Passe 0 mouse sobre uma data no Diario.
2. Cligue em +Adicionar > Objetivo favorito (Meta favorita) e escolha uma meta na lista Favoritos.

16 16

.-\

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day S
. a5
Calories
700 keal

3. O favorito é adicionado ao seu didrio como a meta programada para o dia. O hordrio programado padréo para a
meta de treino é as 18:00/6 pm.

4. Cligue na meta no Didrio e modifique-a como quiser. A edigcdo da meta nesta tela ndo altera a meta favorita
original.

5. Clique em Guardar (Salvar) para atualizar as alteragées.

® Vocé pode editar suas metas de treino favoritas e criar novas também na pagina Favoritos. Cligue em ﬂ
No Menu Superior para acessar a pagina Favoritos.

SINCRONIZAR AS METAS COM O RELOGIO

Lembre-se de sincronizar as metas de treino com seu relégio pelo servico web Flow via FlowSync ou pelo
aplicativo Polar Flow. Se vocé ndo quiser sincroniza-las, elas ficardo visiveis somente no Didrio ou na lista Favoritos do
servigo web Flow.
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CRIAR UMA META DE TREINO NO APLICATIVO POLAR FLOW

Para criar uma meta de treino no aplicativo Polar Flow:

[ ]
1. Va para Treino e cliqgue em na parte superior da pagina.
2. Em seguida, escolha um dos seguintes tipos de meta de treino:

Objetivo favorito

1. Selecione Objetivo favorito.
2. Selecione uma das metas de treino favoritas existentes ou adicione uma nova.

Bl

Toque em ao lado da meta existente para adiciona-la ao seu Diario.

4. A meta de treino que vocé escolher sera adicionada ao calendario de treino para hoje. Abra a meta de treino no
diario para editar o tempo da meta de treino.

5. Se vocé escolher Adicionar novo, podera criar um novo Objetivo rapido, Objetivo faseado, Strava Live

Segment ou Percurso Komoot.

@

O Percurso Komoot esta disponivel somente no Grit X e Vantage V2. O Strava Live Segment esta
disponivel no Grit X, M460, V650, V800, Vantage V e Vantage V2.

all Telia F1 = 14.39 <7 B 00 W il Tolia FI = 14.45 o @100 W
¢ Back P oL, < Back Edit
All favorites *
Running target

Add new Flanned tme Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Sort by
T i

Training targets (2)

Delete training target

Running phased D
=

Running target EI
-

Routes (1)

Objetivo rapido

Escolha Objetivo rapido.

Selecione se a meta rapida sera baseada em distancia, duragdo ou calorias.
Adicione um esporte.

Dé um nome a meta.

Defina a distancia, a duracao e a quantidade de calorias da meta.

Toque em Concluido para adicionar a meta ao seu diario de treino.

S e

82
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

T oo oo GEEEED e oo

x.
Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Objetivo faseado

1. Escolha Objetivo faseado.
2. Adicione um esporte.
3. Dé um nome a meta.
4. Defina a data e a hora da meta.
5. Toque noicone {é} ao lado da fase para editar as configuragdes da fase.
6. Toque em Criar objetivo (Criar meta) para adicionar a meta ao seu diario de treino.
o] Tela FI = 15.07 < W 100 W wlll Telia FI = 151 <7 100 W5 il Tola F1 = 1513 - B 100 % B
Cancel P;l"ﬁa_ Create target Back P;“'ﬁa Save Cancel P;"_ﬁa_ Create target
Pake nasme Time 16.00
Warrmup
Based on Date 12.3.2021
padspor voree (N
AU Warmu 00:05:00 @ {8}
00:10:00 B il
Time 16.00 (i
Use training zones [ @) Work oo w [} @
Date 12.2.2021 Rest ovcoe w Il @
[ ‘ S
Warmup 00:10:00 W " 0 A 3K
1 2 a2 4 5
Work oncoe w (Il ® | I Cooldown oo w (Il @
Rest onicoe w (Il @ ® ®
e X & Start next phase automatically D
Cooldown 00:10:00 W " &

Sincronize seu relégio com o aplicativo Polar Flow para mover as metas de treino para o seu relégio.
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FAVORITOS

Em Favoritos, vocé pode armazenar e gerenciar suas metas de treino favoritas no servigo web Flow e no aplicativo
movel Flow. Vocé pode usar seus favoritos como metas programadas no seu relégio. Para obter mais informacdes,
consulte Planeje seu treino no servico web Flow.

Vocé pode ver o nimero maximo do seu reldgio. O numero de favoritos no servico web Flow néo € limitado. Se vocé
tiver mais de 20 favoritos no servigo web Flow, os 20 primeiros da lista serao transferidos para o seu reldgio quando
fizer a sincronizacdo. E possivel alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e soltando-os. Escolha o favorito que
vocé deseja mover e arraste-o para o local em que deseja coloca-lo na lista.

ADICIONAR UMA META DE TREINO AOS FAVORITOS:

1. Crie uma meta de treino.

2. Cligue noicone de favoritos 'i:f no canto inferior direito da pagina.
3. A meta é adicionada aos seus favoritos.

ou

1. Abra uma meta existente que vocé criou em seu Didrio.

2. Cligue noicone de favoritos 'ff no canto inferior direito da pagina.
3. A meta é adicionada aos seus favoritos.

EDITAR UM FAVORITO

1. Cligue no icone de favoritos 'ﬁ no canto superior direito ao lado do seu nome. Todas as suas metas de treino
favoritas sdo mostradas.

2. Cligue no favorito que vocé quer editar e, em seguida, cliqgue em Editar.

3. Vocé pode alterar o esporte e 0 nome da meta, além de adicionar notas. Vocé pode alterar os detalhes do treino
da meta em Rapido ou Faseado. (Para mais informagdes, consulte o capitulo sobre como planejar seu treino.)
Quando terminar todas as alteragdes necessarias, clique em Atualizar alteragoes.

REMOVER UM FAVORITO

1. Cligue no icone de favoritos fr no canto superior direito ao lado do seu nome. Todas as suas metas de treino
favoritas sdo mostradas.
2. Cligue no icone Excluir no canto superior direito da meta de treino para remové-la da lista de favoritos.

SINCRONIZAGAD

Vocé pode transferir dados do seu relégio para o aplicativo Polar Flow sem fio, usando a conexao Bluetooth. Ou pode
sincronizar o relégio com o servigo web Polar Flow usando uma porta USB e o software FlowSync. Para sincronizar
dados entre o reldgio e o aplicativo Polar Flow, vocé precisa de ter uma conta Polar. Para sincronizar dados diretamente
do reldgio para o servigo web, além de uma conta Polar, vocé precisa do software FlowSync. Se vocé configurou o
reldgio, ja criou uma conta Polar. Se vocé configurou o relégio utilizando um computador, ja tem o software FlowSync
no computador.

Onde quer que vocé esteja, ndo se esqueca de sincronizar e atualizar os dados entre o reldgio, o servigo web e 0
aplicativo movel.

SINCRONIZAR COM O APLICATIVO MOVEL FLOW

Antes de sincronizar, verifique se:
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e Vocé tem uma conta Polar e o aplicativo Polar Flow.
¢ (O seu dispositivo moével esta com o Bluetooth ativado e o modo aviao/modo de voo desativado.
e Vocé pareou o relégio com seu celular. Para obter mais informacoes, consulte Pareamento.

Sincronize seus dados:

1. Entre no aplicativo Polar Flow, pressione e segure o botdo VOLTAR do relogio até a mensagem A ligar ao
telemovel (Conectando ao celular) ser exibida no relégio.

2. Alindicacao A ligar a aplicativo Polar Flow (Conectando ao aplicativo Polar Flow) ¢ exibida no reldgio.

3. Ao concluir, a mensagem Sincronizagao concluida sera exibida no relégio.

Se o celular estiver dentro do alcance do Bluetooth, o reldgio sera sincronizado automaticamente com o

® aplicativo Polar Flow assim que vocé concluir uma sessao de treino. Quando o relégio for sincronizado com
o aplicativo Polar Flow, seus dados de atividade e treino também seréo sincronizados automaticamente via
conexao de Internet com o servigo web Flow.

Para obter suporte e mais informacdes sobre o uso do aplicativo Polar Flow, acesse
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINCRONIZAR COM O SERVIGO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar os dados com o servigo web Flow, vocé precisa do software FlowSync. Acesse flow.polar.com/start,
baixe e instale o software antes de tentar sincronizar.

1. Conecte o relégio ao seu computador. Verifique se o software FlowSync esta sendo executado.
2. Ajanela FlowSync serd aberta no computador e a sincronizagao sera iniciada.
3. Amensagem Concluida sera exibida quando a sincronizagéo tiver terminado.

Sempre que vocé conectar o relégio ao computador, o software Polar FlowSync transferira seus dados para o servico
web Polar Flow e sincronizara todas as configuragdes que tenham sido alteradas. Se a sincronizagdo nao iniciar
automaticamente, inicie o FlowSync pelo icone da drea de trabalho (Windows) ou pela pasta de aplicativos (Mac OS X).
Sempre que houver uma atualizagéo do firmware disponivel, o FlowSync notificara vocé e solicitard a instalacao.

Se vocé alterar as configuragdes no servico web Flow enquanto o relégio estiver conectado ao
computador, pressione o botdo Sincronizar no FlowSync para transferir as configuragdes para o reldgio.

Para obter suporte e mais informacdes sobre o uso do servigo web Flow, acesse support.polar.com/en/support/flow.

Para obter suporte e mais informagées sobre o uso do software FlowSync, acesse
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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INFORMAGOES IMPORTANTES

BATERIA

No final da vida util do produto, a Polar recomenda que vocé minimize os possiveis efeitos dos residuos no meio
ambiente e na saude humana seguindo as regulamentagdes locais de descarte de residuos e, sempre que possivel,
utilizando uma coleta separada de dispositivos eletrénicos. Nao descarte este produto como lixo municipal nao
classificado.

DURAGAO E TEMPO DE FUNCIONAMENTO DA BATERIA

O Polar Unite utiliza uma bateria interna recarregavel. As baterias recarregaveis tém um numero limitado de ciclos de
carga. Vocé pode carregar e descarregar a bateria mais de 500 vezes antes de notar a diminui¢cdo de sua capacidade. O
numero de ciclos de carga também varia de acordo com as condigbes de uso e funcionamento.

O tempo de funcionamento da bateria € de:

e Até 50 horas no modo treino com frequéncia cardiaca optica e GPS conectado, ou
e Até 4 dias no modo relégio com medicéo de frequéncia cardiaca continua.

O tempo de funcionamento depende de varios fatores, como a temperatura do ambiente em que vocé usa o reldgio, as
funcdes e os sensores utilizados e o desgaste da bateria. As notificagdes do celular e as sincronizagdes frequentes
com o aplicativo Polar Flow também reduzem a duracao da bateria. O tempo de funcionamento é reduzido
significativamente em temperaturas muito abaixo de zero. Usar o reldgio por baixo do casaco ajuda a manté-lo
aquecido e a aumentar a duragao da bateria.

O Monitoramento continuo da frequéncia cardiaca é ativado por padrao no Polar Unite. Manter o
Monitoramento continuo da frequéncia cardiaca ativado no relégio consome a bateria mais rapidamente. O

@ modo Apenas de noite estende a duracdo da bateria. Vocé pode ativar, desativar ou colocar o
Monitoramento continuo da frequéncia cardiaca no modo Apenas de noite no relégio, em Definigoes
(Configuragdes) > Definigdes gerais (Configuragdes gerais) > Monitorizagao continua da FC
(Monitoramento continuo da FC).

Luz de fundo sempre ligada durante o treino: Quando Sempre ligado, a tela do reldgio ficara iluminada
durante toda a sesséo de treino. A configuracao da luz de fundo voltara para o padrdo automatico ao final
da sessao de treino. Observe que a selegdo Sempre ligado consumira a bateria muito mais rapidamente.

CARREGAMENTO DA BATERIA

e do carregador USB. Remova a sujeira ou a umidade com cuidado. Nao carregue o relégio quando ele

@ Antes de carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do relégio
estiver molhado.

Nao carregue a bateria em temperaturas abaixo de 0 °C/+32 °F ou acima de +40 °C/+104 °F ou quando a

@ porta USB estiver molhada.
Conecte o carregador USB ao relégio antes de conectar o carregador a fonte de alimentacao.

N&o deixe o carregador USB conectado a fonte de alimentagéo sem o reldgio.
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Use o carregador USB incluido no pacote do produto para carrega-lo pela porta USB do computador. Vocé também
pode carregar a bateria usando uma tomada de parede. Ao carregar pela tomada, use um adaptador USB (ndo
fornecido no pacote do produto).

Vocé pode carregar a bateria em uma tomada de parede. Ao carregar em uma tomada de parede, utilize um adaptador
de alimentacdo USB (ndo fornecido com o produto). Se utilizar um adaptador USB, certifique-se de que o mesmo
apresenta a indicacéo "saida 5 Vdc" e fornece no minimo 500mA. Utilize apenas adaptadores USB com aprovacgéo de

non non

seguranga adequada (com a indicagado "LPS", "Limited Power Supply”, "UL listed” ou “CE").

C US
LISTED

@ N&o carregue produtos Polar com um carregador de 9 volts. Usar um carregador de 9 volts pode danificar seu
produto Polar.

Para carregar pelo computador, basta conectar o relégio ao computador e, a0 mesmo tempo, vocé pode sincroniza-lo
com o FlowSync.

1. Para carregar seu relégio, conecte-o a uma porta USB energizada ou a um carregador USB fornecido na caixa.
Alinhe os pinos do carregador USB com os pinos do relégio e encaixe o carregador no lugar. Além disso, conecte
o carregador USB corretamente, ou seja, os quatro pinos do carregador USB do Polar Unite devem estar
virados para os quatro pinos da porta USB do computador ou do carregador USB.

2. Em carreg. (Carregando) aparece na tela.
3. Oicone de bateria cheia indica que o reldgio esta totalmente carregado.

@ Nao deixe a bateria totalmente descarregada por um longo periodo, nem a mantenha totalmente carregada
o tempo todo, pois isso pode afetar a duragao da bateria.

STATUS E NOTIFICAGOES DA BATERIA

Simbolo de status da bateria

O simbolo de status da bateria é mostrado quando vocé vira o pulso para olhar o reldgio ou retorna a tela de hora pelo
menu. Também hé um icone de status da bateria no menu Definicdes rapidas (Configuracdes rapidas), que mostra a
porcentagem de carga restante na bateria.
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Notificagoes da bateria

» Quando a bateria estiver fraca, Bateria fraca. Carregar sera mostrado no modo de hora. Recomenda-se carregar
o relogio.
» Carregar antes do treino aparecerd se a carga estiver muito baixa para gravar uma sessao de treino.

NotificagGes de bateria fraca durante o treino:

 Bateria fraca aparece quando a carga da bateria esta ficando baixa. A notificacdo sera repetida se a carga ficar
muito baixa para medir a frequéncia cardiaca e os dados de GPS, além disso, a medicéo de frequéncia cardiaca e
0 GPS serao desativados.

e Quando a carga da bateria atingir um nivel critico, sera exibida a indicagcao Gravagao terminada. Seu relogio
interrompe a gravacao do treino e salva os dados de treino.

Quando a tela estiver em branco, significa que a bateria esta descarregada ou que o reldgio entrou no modo de sono.
Carregue seu relogio. Se a bateria estiver totalmente descarregada, podera demorar um pouco para que a animacgao de
carregamento aparega na tela.

O tempo de funcionamento depende de varios fatores, como a temperatura do ambiente em que vocé usa o relégio, as
funcbes e os sensores utilizados e o desgaste da bateria. A sincronizagao frequente com o aplicativo Polar Flow
também reduz a duragéo da bateria. O tempo de funcionamento é reduzido significativamente em temperaturas muito
abaixo de zero. Usar o relégio por baixo do casaco ajuda a manté-lo aquecida e a aumentar a duragéo da bateria.

CUIDADOS COM SEU RELOGIO

Como qualquer dispositivo eletrénico, o Polar Unite deve ser mantido limpo e tratado com cuidado. As instrugdes
abaixo ajudardo a cumprir as obrigacdes de garantia, manter o dispositivo nas melhores condigoes e evitar problemas
de carregamento ou sincronizagao.

MANTENHA SEU RELOGIO LIMPO

Depois de cada sessao de treino, lave o reldgio em agua corrente, com sabao neutro e agua. Seque-o com uma toalha
macia.

Mantenha os contatos de carga do relégio e do carregador USB limpos para garantir que nao haja problemas ao
carregar e sincronizar.

Antes de carregar a bateria, verifique se ndo ha umidade, poeira ou sujeira nos contatos de carga do reldgio e do
carregador USB. Remova a sujeira ou umidade com cuidado. Nao carregue o relégio quando ele estiver molhado ou
com suor.

Mantenha os contatos de carga do reldgio limpos para protegé-los efetivamente da oxidagao e de outros danos
possiveis provocados pela sujeira e dgua salgada (por exemplo, suor ou dgua do mar). A melhor forma de manter os
contatos de carga limpos € enxaguar o relogio com agua corrente morna apos cada sessao de treino. O reldgio é
resistente a agua, e vocé pode enxagua-lo em agua corrente sem danificar os componentes eletrénicos.

Cuide bem do sensor optico de frequéncia cardiaca

Mantenha a drea do sensor 6ptico, na tampa traseira, sem riscos. Os riscos e a sujeira reduzem o desempenho da
medig&o de frequéncia cardiaca no pulso.

Evite usar perfume, locao, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos na area em que vocé usa seu relégio. Se o
relégio entrar em contato com esses ou outros produtos quimicos, lave-o com uma solucao de sabdo neutro e agua e
enxague bem em dgua corrente.
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ARMAZENAMENTO

Mantenha seu dispositivo de treino em um lugar fresco e seco. Nao o mantenha em um ambiente Umido, em material
ndo respiravel (um saco de plastico ou uma mochila) nem com material condutor (como uma toalha molhada). N&o
exponha o dispositivo de treino a luz solar direta durante periodos prolongados, como deixa-lo dentro do carro ou
montado no suporte para bicicleta. Recomenda-se armazenar o dispositivo de treino parcial ou totalmente carregado. A
bateria descarrega lentamente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se vocé for armazenar o dispositivo
de treino por varios meses, recomenda-se recarrega-lo depois de alguns meses. Isso prolongara a vida util da bateria.

Nao deixe o dispositivo em temperaturas extremamente baixas (abaixo de -10 °C/14 °F) e altas (acima de 50
°C/120 °F) ou sob luz solar direta.

REPAROS

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada, exceto a substituigao da
bateria, apenas por um Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que
indiretos, resultantes de assisténcia técnica prestada por centros de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro.
Para obter mais informagées, consulte a Garantia Limitada Internacional da Polar.

Para obter informacgdes de contato e os enderegos de todos os Centros de Assisténcia Polar, acesse support.polar.com
e os sites especificos de seu pais.

PRECAUGOES

Os produtos Polar (dispositivos de treino, monitores de atividade e acessérios) foram concebidos para indicar o nivel de
esforco fisiologico e recuperagéo durante e depois de uma sessao de exercicios. Os dispositivos de treino e os
monitores de atividade Polar medem a frequéncia cardiaca e/ou informam sua atividade. Os dispositivo de treino Polar
com GPS integrado mostram a velocidade, a distancia e a localizagdo. Acesse
www.polar.com/en/products/accessories para ver uma lista completa de acessorios compativeis. Os dispositivo de
treino Polar com sensores de pressao barométrica medem a altitude e outras variaveis. Eles ndo se destinam, nem esta
implicito qualquer outro tipo de uso. O dispositivo de treino Polar ndo deve ser usado para obter medidas ambientais
que exigem precisao profissional ou industrial.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO

Interferéncias eletromagnéticas e de equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As estagdes de base WLAN também podem causar
interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-se de eventuais fontes
de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletrdnicos ou elétricos como visores de LED, motores e freios elétricos
podem causar interferéncias parasitas. Para resolver esses problemas, tente o seguinte:

1. Retire a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca do torax e utilize o equipamento de treino normalmente.

2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que nao seja exibida nenhuma leitura erratica ou
nao apresente o simbolo do coracéo piscando. As interferéncias frequentemente sao maiores diante do painel
da tela do equipamento, enquanto que o lado esquerdo ou direito da tela sdo relativamente livres de
perturbagoes.

3. Volte a colocar a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca no térax e mantenha o dispositivo de treino nessa
area livre de interferéncias o maximo possivel.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, provavelmente ele esta emitindo
muito ruido elétrico para permitir a medi¢do sem fio da frequéncia cardiaca. Para mais informacoes,
www.polar.com/support.
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SUA SAUDE E SEU TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que vocé responda
as seguintes perguntas relativas ao seu estado de saude. Se responder afirmativamente a alguma destas perguntas,
recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de treino.

» Deixou de praticar exercicio durante os ultimos 5 anos?

e Tem hipertensao ou colesterol elevado?

e Estd tomando algum medicamento para a presséao arterial ou para o coragao?
e Tem ou teve problemas respiratérios?

e Tem sintomas de alguma doenca?

e Estd serecuperando de alguma doencga grave ou de tratamento médico?

e Tem um marca-passo ou outro dispositivo eletrénico implantado?

e Fuma?

e Estdgravida?

Note que, além da intensidade do treino, medicamentos para o coracao, pressao arterial, patologias de ordem
psicoldgica, asma, problemas respiratorios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, alcool e nicotina também
podem afetar a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reacdes 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 vocé utiliza um marca-passo, desfibrilador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar produtos
Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo devem provocar interferéncias em marca-passos. Na pratica, ndo existem
registros de que sugiram interferéncias. Nao podemos, no entanto, emitir uma garantia oficial quanto a adequacgéo dos
nossos produtos com todos os marca-passos ou outros dispositivos implantados devido a variedade de dispositivos
disponiveis. Se tiver duvidas ou se sentir sensagdes incomuns durante a utilizacdo de produtos Polar, consulte o seu
meédico ou contate o fabricante do dispositivo eletronico implantado para determinar a seguranga no seu caso.

Se vocé tiver alergia cuténea a alguma substancia ou se suspeitar de uma reagéo alérgica provocada pela utilizagdo do
produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificacdes técnicas. Para evitar qualquer reacao cutanea
provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma camiseta, mas umedeca bem a camiseta sob o0s
eletrodos para garantir o seu funcionamento adequado.

O efeito combinado da umidade e do desgaste intenso pode fazer a cor da superficie do sensor de
® frequéncia cardiaca ou da pulseira se solte, possivelmente manchando roupas de cores claras. Se vocé

passar perfume, locédo, bronzeador/protetor solar ou repelente de insetos na pele, assegure-se de que

esses ndo entrem em contato com o dispositivo de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca.

AVISO - MANTENHA AS BATERIAS FORA DO ALCANCE DAS CRIANGCAS

Os sensores de frequéncia cardiaca Polar (por exemplo, H10 e H9) contém uma bateria-botéo. Se engolida, a bateria-
botdo pode causar queimaduras internas graves em apenas duas horas e pode resultar em morte. Mantenha as
baterias novas e usadas longe das criangas. Se 0 compartimento da bateria nao fechar com seguranca, pare de usar
o produto e o mantenha longe das criangas. Se vocé acha possivel que alguma bateria tenha sido engolida ou
colocada dentro de qualquer parte do corpo, procure assisténcia médica imediatamente.

Sua seguranga é importante para nos. O formato do sensor de passada Polar Bluetooth® Smart foi projetado para
minimizar a possibilidade de ele ficar preso em algo. Em todo caso, tenha cuidado ao correr com o sensor de passada
em gramado, por exemplo.
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COMO UTILIZAR SEU PRODUTO POLAR GOM SEGURANGA

As atualizagoes de segurancga dos dados sao realizadas por mais dois anos a partir da data do fim da vida util
anunciada de um produto. Atualize seu produto Polar regularmente e assim que o aplicativo moével Polar Flow ou o
software de computador Polar FlowSync informar a disponibilidade de uma nova versao de firmware.

Os dados da sessao de treino e outros dados salvos em seu dispositivo Polar contém informacgdes confidenciais sobre
vocé, como seu nome, informacoes fisicas, saude em geral e localizagdo. Os dados de localizagdo podem ser usados
para rastrear vocé enquanto estiver fora treinando e para descobrir quais sdo seus percursos habituais. Por esses
motivos, tenha muito cuidado quando armazenar seu dispositivo quando nao for usa-lo.

Se vocé usa notificagdes do celular em seu dispositivo de pulso, esteja ciente de que as mensagens de certos
aplicativos serao projetadas na tela do dispositivo de pulso. Suas mensagens mais recentes também podem ser
visualizadas pelo menu do dispositivo. Para garantir a confidencialidade de suas mensagens privadas, ndo use o
recurso de notificacoes do celular.

Antes de entregar o dispositivo para terceiros para testes ou antes de vendé-lo, é necessario fazer a reconfiguragao de
fabrica e remover o dispositivo da sua conta do Polar Flow. E possivel realizar a reconfiguracdo de fabrica com o
software FlowSync no computador. A reconfiguragao de fabrica apagara a memoria do dispositivo, e o dispositivo ndo
podera mais ser vinculado aos seus dados. Para remover o dispositivo da sua conta do Polar Flow, entre no servigo web
Polar Flow, escolha os produtos e clique no botdo “Remover” ao lado do produto que vocé quer remover.

As mesmas sessOes de treino também sdo armazenadas no dispositivo movel com o aplicativo Polar Flow. Para maior
seguranca, varias opgoes de aprimoramento da seguranga podem ser ativadas no dispositivo movel, como
autenticagao forte e criptografia do dispositivo. Consulte as instru¢des no manual do usuario do seu dispositivo movel
para saber como ativar essas opgoes.

Quando estiver usando o servigo web Polar Flow, recomendamos usar uma senha que contenha no maximo 12
caracteres. Se usar o servico web Polar Flow em um computador publico, lembre-se de apagar o cache e o historico de
navegacao para impedir que outros acessem sua conta. Nao permita também que o navegador do computador
armazene ou memorize sua senha do servico web Polar Flow se o computador nao pertencer a vocé.

Qualquer problema de seguranga pode ser comunicado a security(a)polar.com ou ao Atendimento ao Cliente Polar.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

POLAR UNITE

Tipo de bateria: Bateria recarregavel de Li-pol, de 174
mAh

Tempo de funcionamento: Em uso continuo:
Até 50 horas no modo treino com
frequéncia cardiaca optica e GPS
conectado
Até 4 dias no modo reldgio com o
monitoramento de frequéncia
cardiaca continuo

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

Material do relogio: Dispositivo: ABS+10GF, VIDRO, PMMA,

ACO INOXIDAVEL
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Pulseira: SILICONE, Pino: PA+50GF

Materiais acessorios da pulseira: Pulseiras de tecido

Pulseira: fios de PET reciclado

Parte elastica: 50% poliéster, 50%
borracha natural

Pulseiras de couro

Pulseira: couro Revestimento:
alcantara

Parte elastica: 50% poliéster, 50%
borracha natural

Materiais do carregador USB: ABS+PC,
ACO INOXIDAVEL BANHADO A OURO

Resisténcia a agua: 30m
(ISO 22810, adequado para natacao)

Capacidade da memoria: Até 90 horas de treino com GPS e fre-
quéncia cardiaca, dependendo das con-
figuracdes de idioma

Tela Tela sensivel ao toque colorida (IPS
TFT), com sensor de luz ambiente leve
(ALS), Resolugdo: 240 x 204

Poténcia maxima 5mw

Frequéncia 2,402 - 2,480 GHz

Utiliza a tecnologia sem fio Bluetooth®.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, vocé precisa de um computador com o sistema operacional Microsoft Windows ou
Mac com uma conexao de internet e uma porta USB livre.

Verifique as informagdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

COMPATIBILIDADE DA APLICAGAO MOVEL POLAR FLOW

Verifique as informagdes de compatibilidade mais recentes em support.polar.com.

RESISTENCIA DOS PRODUTOS POLAR A AGUA

A maioria dos produtos Polar podem ser usados ao nadar. No entanto, ndo sao instrumentos de mergulho. Ao medir a
frequéncia cardiaca na agua com um dispositivo Polar compativel com GymLink e um sensor de frequéncia cardiaca,
pode haver interferéncia pelos seguintes motivos:

e Adgua de piscina com alto teor de cloro e a agua do mar sao muito condutoras. Os eletrodos do sensor de
frequéncia cardiaca podem causar curto-circuito, evitando que os sinais de ECG sejam detectados pelo sensor
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de frequéncia cardiaca.

e Pular na agua ou um movimento muscular vigoroso durante competicdes de natagao pode deslocar o sensor de
frequéncia cardiaca para um local no corpo onde os sinais de ECG ndo podem ser detectados.

e Aintensidade do sinal ECG € individual e pode variar dependendo da composigao do tecido do individuo.
Problemas ocorrem mais frequentemente ao medir a frequéncia cardiaca na agua.

No setor de relégios, em geral, a resisténcia a dgua é indicada em metros, o que se refere a pressao estatica da dgua
nessa profundidade. A Polar usa esse mesmo sistema de indicagao. A resisténcia dos produtos Polar a agua € testada
em conformidade com a Norma Internacional 1ISO 22810 ou IEC60529. Cada dispositivo Polar que possui indicagéo de
resisténcia a agua € testado antes da entrega para suportar a pressao da agua.

Os produtos Polar séo divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a agua. Verifique a
inscricao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e confira as respetivas
caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Observe que essas definicbes ndo se aplicam necessariamente a
produtos de outros fabricantes.

Quando se executa uma atividade debaixo de agua, a pressao dinamica gerada pela agua em movimento € superior a
pressao estatica. Isso significa que o movimento do produto sob dagua o submete a uma presséo maior do que se 0
produto estivesse parado.

Indicagao na parte  Respingos Tomar Mergulho Mergulho Caracteristicas de resisténcia a
de tras do produto  de agua, banho e com com cilin- agua

suor, gotas nadar snorkel dro

de chuva, (sem tan- (com tan-

etc. ques de ar) ques de ar)
Resisténciaaagua  OK - - - Nao lave com uma lavadora de alta
IPX7 pressao.

Protegido contra respingos de
agua, gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia: IEC605209.

Resisténciaadgua  OK oK - - Minima para tomar banho e nadar.
IPX8 Norma de referéncia: IEC605209.
Resistente a agua oK oK - - Minima para tomar banho e nadar.
Resistente a dgua Norma de referéncia: 1IS022810.

20/30/50 metros
Apropriado para

nadar
Resisténciaaagua  OK oK oK - Para uso frequente em agua, mas
100 metros nao em mergulho com cilindro.

Norma de referéncia: 1ISO22810.

INFORMAGOES REGULATORIAS

c e produto esta em conformidade com as Diretivas 2014/53/UE, 2011/65/UE e 2015/863/UE. A Declaragdo
Conformidade relevante esta disponivel em www.polar.com/en/regulatory_information
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O simpolo de lixeira com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar sdo dispositivos
eletropicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/UE do Parlamento Europeu e do Conselho, relativa a residuos de
==k hmentos elétricos e eletronicos (REEE) e as baterias e os acumuladores usados nos produtos estdo
gidos pela Diretiva 2006/66/CE do Parlamento Europeu e do Conselho, de 6 de setembro de 2006, sobre
s e acumuladores, e residuos de baterias e acumuladores. Por isso, nos paises da UE, estes produtos e
®rias/acumuladores dos produtos Polar devem ser descartados seletivamente. A Polar também

enda minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e salide humana fora da Unido Europeia,
seguindo as leis locais de eliminagao de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a coleta seletiva de

dispositivos eletronicos para produtos e a coleta de baterias e acumuladores para as baterias e acumuladores.

Para ver as etiquetas regulamentares especificas do Polar Unite, acesse Definigdes (Configuragoes) > Definigoes
gerais (Configuragbes gerais) > Acerca do relégio (Sobre o relégio).

GARANTIA LIMITADA INTERNAGIONAL POLAR

e A Polar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional dos produtos Polar. Para os produtos vendidos nos
EUA ou Canada, a garantia € emitida pela Polar Electro, Inc.

e A Polar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar que o produto
se encontra livre de defeitos de material e de méo-de-obra, por um periodo de dois (2) anos a contar da data de
aquisigao, com excecao de pulseiras feitas de silicone ou plastico, que estéo sujeitas ao periodo de garantia de
um (1) ano a contar da data de aquisicao.

e A garantia ndao cobre o desgaste normal ou a quebra da bateria, ou outro desgaste normal e quebra, danos
causados por uso indevido ou abusivo, acidentes ou ndo conformidade com as precaugdes; manutencao
inadequada, uso comercial, caixas/visores rachados, partidos ou riscados, bracadeira de tecido ou pulseira de
tecido ou de couro, tira eldstica (por exemplo, cinta peitoral com sensor de frequéncia cardiaca) e vestudrio
Polar.

e A garantia também néo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, acidentais,
consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas ao produto.

e Agarantia ndo cobre produtos que foram comprados de segunda méo.

e Durante o periodo da garantia, o produto sera reparado ou substituido em qualquer Centro de Assisténcia Polar
autorizado, independentemente do pais em que foi adquirido.

e A garantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. nao afeta os direitos legais do consumidor, consagrados nas leis
nacionais ou estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relacao ao revendedor, decorrentes do
respetivo contrato de venda/compra.

e Guarde o recibo como seu comprovante de compra!

e A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente
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 certificagdo 1ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste manual

pode ser utilizada ou reproduzida, por qualquer forma ou meio, sem o consentimento prévio por escrito da Polar Electro

Oy.

Os nomes e logotipos presentes neste manual do usuario ou na embalagem do produto sao marcas comerciais da
Polar Electro Oy. Os nomes e logotipos presentes neste manual do usuario ou na embalagem do produto com um
simbolo ® séo marcas registradas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registrada da Microsoft Corporation e

Mac OS é uma marca registrada da Apple Inc. Os logotipos e marca Bluetooth® sao marcas registradas pertencentes a

Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizagao pela Polar Electro Oy é feita sob licenca.
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

» O material deste manual é apenas para fins informativos. Os produtos descritos estdo sujeitos a alteragées sem
aviso prévio, devido ao programa de desenvolvimento continuo do fabricante.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao da declaragdes ou garantias com relagéo a este manual ou aos
produtos aqui descritos.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao sera responsavel por quaisquer danos, perdas, custos ou despesas,
diretos, indiretos ou incidentais, consequenciais ou especiais, decorrentes ou relacionados ao uso deste material
ou dos produtos aqui descritos.

2.0 BR09/2021
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