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n Sidame 166gisageduse monitori tdkorda seadmine

Polar F5™
Randmevastuvétia

nditab teie suidame
|66gisagedust freeningu
ajal

’ J 1. Kinnit tia (ks ofs elast kil
INNIfage sadtja uks ofs elastse 0sa Kulge.

Saatja

registreerib pidevalt teie
sidame 166gisageduse
ja saadab signaali
vastuvotjale

<

Saatja elastne osa
hoiab saatjat paigal

Reguleerige elastse osa pikkust, nii et see
oleks Umber keha mugavalt, kuid tihedalt.

Hoidke vastuvdtiat 1 meetri piires saatjast. Kontrollige, Asetage saatja rinnalihaste alla, pingutage
et te poleks teiste sudame I6dgisageduse monitore elastset osa ja Uhendage elastse osa teine
kasutavate inimeste voi muude elektromagnetiliste ots saatjaga.

héirete allikate IGhedal.

QD



Tommake saatja keha pinnast eemale ning
niisutage kaks soonilist ala (elektroodi) saatja
tagakuljel.

—E=—

Kontrollige, et niisked elekiroodid oleksid vastu
keha ja saatja Polari logo keskel ning diget pidi.

ﬂ Polar F5 funktsioonid ja reziimid

Liikkumine
jargmisesse
reziimi voi
valitud naidu
suurendamine.

Tehaseseadete
taastamine.

e

Liikkumine
Signal/Light eelmisesse
isi ; reziimi voi
relsignaa valitud ndidu

sisse-ja- vahendamine.
valjalUlitamine.

Sudame )
bogisageduse Heart Touch funktsioon

mé6tmise alustamine. Tooge vastuvotia

Stopperi kaivitamine ja freeningu ajal Polari

seiskamine. Menlisse  l0go IGhedale saatjal
sisenemine. Valiku ja saate kontrolida

kinnitamine. kellaaega.
. ) . Vajutage
Nuppude kasutamine Kellagjareziim '}nuppu Up
¢ Edasi voi tagasi likumiseks vajutage 4
nuppe Up voi Down. Vajutage nuppu OK

¢ Nd&idu valimiseks, mida soovite muutq,
vajutage nuppu OK. Nait hakkab vilkuma.

* Vajutage nuppu Up voi Down ndidu
muutmiseks (Nait muutub kiiremnini, kui

. Vajutage
hoiate nuppu all). nUDDU OK .
« Ukskaik milisest rezimist voio kellacjarezimi PP e e 4 Valutoge
naasta vajutades ja hoides all nuppu OK. nuppu Up

(Kellagjareziim D)
» Koigi funkisioonide kdivitamise alguspunkt
* Ekraanil on kellaceg ja kuup&ev
Vajutage ja hoidke all nuppu OK kellagjareziimi
naasmiseks Ukskoik millisest seadete voi
freeningu taasesitamise reziimi tsuklist.
Kui aratuskell on sisse IUlitatud, iimub
kellagjareziimis ekraanile helisignaali stmbol -)))
Aratuse kéivitamisel kostub helisignaal T minuti
jooksul. Selle valjalulitamiseks vajutage Ukskoik
millist randmevastuvotia nuppudest.

(Treeningu salvestamise rezim )

¢ Treeningreziimis saafte modta oma stidame
|6ogisagedust ja salvestada
freeninginformatsiooni.

* Te voite treeningu ajal ekraanilt jalgida
erinevat informatsiooni.

M&otmisreziim

Vajutage
"nuppu Up

(Failreziim D)
* Salvestatud freeninginformatsiooni vaatamine.

(Seadete rezim )

* Erinevate nditude seadmine
- mootuhikud: kaal, pikkus, kellaceg
- kasutaja andmed
- kontrollvahemiku piirid
- kellafunktsioonid: aratus, kell, kuupdev

(Walk Test rezim )

e Pohineb 2 km/1,24 miili kdndides IGbimisel
¢ On voéimalik hinnata sidame ja
veresoonkonna voimekust




n Kasutamise alustamine ja Idpetamine

Polar F5 kéivitamine

1) Vajutage kaks korda Ukskoik millist neljast
nupust. Ekraanile iimub Unit ning vilkuma
hakkalo LBS/INCH

*23 Energiasddstureziimist valjununa pakub Polar

—— A5 tfeile seadete tegemise voimalusi. Nuppude
Up ja Down abil seadke sobivad valikud. Valiku
kinnitamiseks vajutage nuppu OK.

Seadke jargnevad:

M&6&tUhikud — kg/cm vai lbs/inch
24h vdi 12h kellagjareziim
Kelloaeg

Kuupdev

Kehakaal

Pikkus

Sugu

SUnnipGev

Sunnip&eva seadmise jérel arvutatakse
automaatselt teie vanuse pdhjal kontrolivahemiku
piirid.

Kui seadete tegemine 16peb, naaseb
randmevastuvotia kellaajareziimi.

Te voite loobuda seadete tegemisest vajutades
ja hoides all nuppu OK, kuid te ei saa alustada
sudamelddgisageduse modtmist enne, kui te
pole sisestanud vajalikku infot t&ielikult.

Kuidas alustada

1) Kellaajareziimis vajutage nuppu
OK. Mone hetke pdarast iimub
ekraanile teie Vajutage
sidamelddgisagedus. 2korda

2. )Vajutage veelkord nuppu OK.

~ Sellega kdivitate stopperi ning

voite asuda freenima.
Treeninginformatsiooni
salvestatamine toimub vaid siis,
kui stopper on kaivitatud.

Kuidas 16petada

1) Vajutage nuppu OK stopperi
peatamiseks. Ekraanile ilmub Valutage
QUIT ja peatatud stopperi NAit. s korg
Mo&otmine ja salvestamine
peatuvad.

2. )Vajutage nuppu Up voi Down
freeningreziimist valjumiseks.
Randmevastuvotia Idheb ise
modtmisreziimist Ule
kellaajareziimi, kui vastuvotja ei
saa 5 minuti jooksul signaali
saafjalt,

n Funktsioonid freeningu qjal

1) Vajutage nuppu Signal/Light taustvalgustuse
" sisse- ja vdljalulitamiseks.

2) Vajutage ja hoidke all nuppu Signal/Light
" helisignaali sisse- ja valjalUlitamiseks.

3) Te saate treeningu ajal kontrollida kelloaega
" tuues vastuvdtja saatja Idhedale.

4) Vajutage nuppu Up ekraani Glemises reas
' kuvatava informatsiooni vahetamiseks.

1. Sidame 166gisagedust
kontrolivahemiku piirides
kuvatakse

a) absoluutse stdame
I60gisagedusena
VoI

b) protsendina maksimaalsest
sidame l66gisagedusest
vastavalt alumisse ritta valitud
informatsioonile.

2] Treeningupunktid
Iga 10 minuti jarel, mis te
veedate kontrollvahemikus
freenides, iimub ekraanile
sUmbol

@ Kalorikulu arvestus

ED Vajutage nuppu Down ekraani alumises reas
" kuvatava informatsiooni vahetamise

E\ SUdame 166gisagedus

o 9 'L’"
I6Okides minutis 17y
L 4
2. Stdame I6ogisagedus 1
protsendina IB%
maksimaalsest stdame
|66gisagedusest
\E\ Stopper

4. Kellacja nait

6) Te voite stopperi peatada, vajutades nuppu OK.
~ Veelkordne vajutus nupule OK taaskaivitab
stopperi.

Taaskdivitamise jarel iimub alumisse ritta
sudamelddgisageduse nait.



a Treeningu jarel

1. ) Peske saatja eftevaatlikult ndrgas seebilahuses.

2. ) Loputage saatja puhtas vees.
3. )Kuivatage saatja pehme ratikuga.

4. ) Hoidke randmevastuvdtja puhtana ja puhkige
kuivaks.

E Hoidke sudame 166gisageduse monitori
puhtas ja kuivas kohas. Mustus v&hendab
saatja elastsust ja takistab selle 166d. Higi ja
niiskus voivad hoida elektroode marjana ja
saatjat sisselllitatuna, mis véhendab saatja
patarei 160iga.

NB!

Niiskuse ja hdérdumise koostoimel vaib saatja
materjal madrida heledaid riideid.

n Salvestatud informatsiooni taasesitamine

Kellaojareziim _’Vgtu;gﬁe FILE
Up
Vajutage nuppu OK

Vajutage
nuppu € CORLL

Up

Vajutage
.’nuppu Up
Vajutage
.’nuppu Up
Vajutage

nuppu Up

1. ) Kellagjareziimis vajutage nuppe Up voi Down, kuni

ekraanile imub FILE.

. )Vajutage nuppu OK.
. )Valige nuppude Up ja Down abil soovitud

freeninginformatsioon:

EXE. TIME Treeningu kestus

AVERAGE HR  Treeningu keskmine sudamelddgisagedus
IN ZONE Kontrolivahemiku piirides treenitud aeg

KCAL Treeningu ajal kulutatud kalorite hulk

BMI  Kehamasiindeks

W INDEX__Walkindex, kdimistesti tulemus

Treeninginformatsioon salvestatakse siis, kui
stopper on olnud sisselUlitatud dle 1 minuti.

Kdige mugavam viis teada saada, kas inimene on
Ulekaaluline, on kasutada Body Mass Indexit e
kehamassiindeksit. Kehamassiindeksi (KMI) abil ei
ole véimalik kindlaks teha rasvkoe osakaalu kehas,
see on vaid ulekaalulisuse voi alakaalulisuse
teadasaamiseks.

KMI Selgitus

< 18,5 Alakaalulisus
18,56-24,9  Normaalne kaal
25,0-29,9  Ulekaalulisus

Allikas: World Health Organization. Obesity: preventing and managing
the global epidemic. Report of a WHO Consultation on Obesity.
Geneva: World Health Organization, 1998.

KMI vaartus ei tee vahet rasvkoel ja lihaskoel.
Seega voib t6stjal olla kdrge KMI vaartus, kuigi
tema keha koosneb suuremas osas lihaskoest ja
rasvkoe osa on vaga vaike.

n Seaded

[ Seaded Uhekaupa ]

(1. Méétuhikute seadmine )
— Alustage kellaajareziimist

—~ Vajutage nugpu Up voi Down, kuni ekraanile
ilmub SETTIN

— Vajutage nuppu OK, ekraanile ilmulb UNITS SET
— Vajutage veelkord nuppu OK

Nuppude Up ja Down abil valige kg/cm voi
lbs/inch

— Valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK
E. Kasutajainfo seadmine )

Vajutage nuppu Up, ekraanile iimulb USER SET
Vajutage nuppu OK, ekraanile ilmulb WEIGHT

2.1. WEIGHT - kehakaalu seadmine )

—~  Seadke nuppude Up ja Down abil vilkuv
kehakaalu nait

—  Valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK
—  Ekraanile iimub HEIGHT

(2.2 HEIGHT - kehapikkuse seadmine )

e Kehakaalu seadmise jarel iimub ekraanile
HEIGHT

e Seadke nuppude Up ja Down abil vilkuv

kehapikkuse nait

e Vajutage nuppu OK valiku kinnitamiseks

—e  Ekraanile iimub SEX




r

Kellacjarezim _}\Joju'roge NUPPUSIIIVER Vaiutage

p niikaua, nuppu Up
kuni ekraanile ¥
iimub Vajutage nuppu OK

Vajutage
UNITS SET -}n uppu Up USER SET

Vajutage Vajutage,
RGNS, LIMITS SET L AN WATCH SET

KG/_CM WEIGHT HR voi HR%
I:: LB;/?ILICH HEIGHT HILIMIT
SEX LOW LIMIT
BIRTHDAY

(2.3. SEX - s00 seadmine )

—o

—o

o

Kehapikkuse seadmise jarel iimub ekraanile SEX ja
vilkuma hakkab MALE (mees) voi FEMALE (naine).
Seadke soovitud vadartus nuppude Up ja Down
abil. Kinnitage oma valik nupu OK abil

Ekraanile iimub BIRTHDAY

(2.4. BIRTHDAY - siinnipdeva seadmine )

—o
—o
—o

Seadke nuppude Up ja Down

abil soovitud pdev

Vajutage nuppu OK o
S%?dke n#Jp ll(.]de Up ja Down ;ﬁf}cﬁégg

abil soovitud kuu k
Vajutage nuppu OK KUU - PREV - AASTA
Seadke nuppude Up ja Down

abil soovitud aasta

Vajutage nuppu OK, ekraanile
ilmub USER SET

ALARM
OFF/ON

Aratuse kelloaeg
TIME

DATE

(3. LIMITS — kontrolivahemiku piiride seadmine

)

~e  Ekraanil on USER SET

- Vajutage nuppu OK

kontrollvahemiku dlemine piir

kérgem Ulemisest piirist)

e Vajutage nuppu Up, ekraanile ilmub LIMITS SET

e Ekraanile viigub HR voi HR%. Nuppude Up ja
Down abil valige, kas soovite nditu nGha
|66kidena minutis voi protsendina
maksimaalsest stdame 166gisagedusest

—e  Vajutage nuppu OK, ekraanile iimub HI LIMIT

e Seadke nuppude Up ja Down abil

—  Vajutage nuppu OK, ekraanile iimub LO LIMIT
- Seadke nuppude Up ja Down abil
kontfrolivahemiku alumine piir (see ei saa olla

~e  Vajutage nuppu OK, ekraanile iimub LIMITS SET

(4.

WATCH - kellagja ja kuupdeva seadmine )

—

1R

—o

—o

—

—

—

Aratuskell

Vajutage nuppu Up piiride seadmisest
edasilikumiseks. Vajutage nuppu OK. Kellagjareziimis
vajutage ja hoidke all nuppu Signal/Light

Vilgub ALARM ON véi OFF

LUlitage aratuskell sisse voi valja
Vajutage nuppu OK

Kui te lUlitasite aratuse sisse, seadke dratuse kellaaeg:

12h reziimis valige AM/PM, vajutage nuppu OK
Ekraanil vilguvad tunnid. Seadke nuppude Up ja
Down abil soovitud nait. Vajutage nuppu OK
Ekraanil vilguvad minutid. Seadke nuppude Up ja
Down abilsoovitud nait. Vajutage nuppu OK

Vajutage nuppu OK

Kellaaeg

Ekraanil on TIME

Nuppude Up ja Down abil valige 12- voi 24-tunnine
reziim

Vajutage nuppu OK

12h reziimis valige AM/PM, vajutage nuppu OK
Ekraanile iimub TIME ja vilguvad tunnid

-+ Nuppude Up ja Down abil seadke tunnid.

Vajutage nuppu OK.

~* Ekraanile ilmub TIME ja vilguvad minutid
e Nuppude Up ja Down abil seadke minutid.

Vajutage nuppu OK.
Kuupdev
— Ekraanil on DAY ja vilgub pdev

—  Nuppude Up ja Down abil
seadke p&ev

Vajutage nuppu OK
Ekraanil on MONTH ja vilgub
kuu

— Nuppude Up ja Down abil
seadke kuu

Vajutage nuppu OK
Ekraanil on YEAR ja vilgub
aasta

— Nuppude Up ja Down abil
seadke aasta

—o
—o

i1

— Vajutage nuppu OK. Vojutage
ja hoidke all nuppu OK

kellagjareziimi naasmiseks. i

12h reziimi puhul
on jarjekord:
KUU - PAEV - AASTA



ﬂ Kontrolivahemik

Teie sidameldogisageduse kontrollivahernikuks on Glemine  Kui teie sidameléogisagedus on tasemel 80-90 % maksimaalsest,

ja alumine piir valiendatuna kas Iédkidena minutis voi olete kérge intensiivsuse tsoonis. Sellise koormuse korral hingeldate

protsendina maksimaalsest sidame 16dgisagedusest te tugevalt, tunnete, et teie lihased vasivad ning tunnete vasimust,

(SLSmax). SLSmax on teie sidame |6ogisagedus

maksimaalse kehalise pingutuse korral. Allpool on tabel, millest leiate vanuse podhjal 5-aastase intervalliga
arvutatud erinevatele intensiivsuse fasemele vastavad sudame

Oma SLSmax saate teada valemist 220-vanus. Tapsema |66gisageduse kontrolivahemiku piirid. Teil on voimalik endal valja

ndidu saamiseks on teil véimalik teha maksimaalse
pingutuse test oma arsti voi freeneri jarelvalve all.

Teil on véimalik kontrolivahemiku piirid seada kas [6okidena
minutis voi protsendina maksimaalsest sidame
l6ogisagedusest. Vimaseid pole véimalik seada, kui te
pole sisetanud oma sunnip&eva. Sunnipdeva seadmisel
arvutab vastuvdtja automaatselt piirid, mis on fasemel 65-
85 % teie maksimaalsest sudamelddgisagedusest.

Sudame I66gisageduse intensiivsuse tsoonid

Kui teie suidameldogisagedus on tasemel 60-70 %
maksimaalsest, olete madala intensiivsuse tsoonis. Selline
freening tundub enamusele inimestest kergena.

Kui teie suidamelddgisagedus on tasemel 70-80 %
maksimaalsest, olete médduka intensiivsuse tsoonis. See
infensiivsus sobib regulaarselt harjutavatele inimestele.
Selline freening on eriti efektiivne aeroobse voimekuse
parandamiseks.

arvutada kontrolivahemiku piirid vastavalt teie isiklikule
maksimaalsele sudame Ibdgisagedusele.

Madal Moodukas Koérge
intensiivsus intensiivsus intensiivsus
Vanus  60-70% SLSmax  70-80% SLSmax  80-90% SLSmax
20 120-140 140-160 160-180
25 117-137 137-156 156-176
30 114-133 133-152 152-171
35 111-130 130-148 148-167
40 108-126 126-144 144-162
45 105-123 123-140 140-158
50 102-119 119-136 136-153
55 99-116 116-132 132-149
60 96-112 112-128 128-144
65 93-109 109-124 124-140

Erinevates sudame 166gisageduse  intensiivsuse tsoonides
freenimine avaldab organismile erinevat moju. Treeninguteks
valitav sudame 16ogisagedus soltub teie seisundist ja treeningu

eesmargist. Treeningute mitmekesistamiseks kasutage erinevaid

kehalise koormuse intensiivsuse tasemeid.

ﬂ Self Walk Test Polarilt ja UKK Instituuditt

Self Walk Test Polarilt ja UKK Instituudilt pdhineb testitava poolt
kiirel konnil fasasesl maal 2 km labimisel. Testi eesmargiks on
testida sidame ja veresoonkonna voimekust.

Testi tulemus, Walkindex arvutatakse vanuse,
kehamassiindeksi, 2km Idbimise tulemuse ja testi Ibpus
moodetud sudame 166gisageduse pdhjal. Walkindex aitab
vorrelda teie kehalist voimekust teiste samaealiste ja -
soolistega. Walkindex on vorreldav VO2max-ga (ml/min/kg).
Test on mdeldud tervetele inimestele vanuses 20-65 aastat.
Nooremate ja vanemate inimeste puhul, samuti tdsiselt
harjutavate sportlaste puhul ei ole fulemus usaldusvadme.

Polari Self Walk Test on mdeldud jarelvalve all tehtud testi jarel
kordustestide tegemiseks. See tagab tulemuse tapsuse. Test
tfoimub testi tegija taielikul isiklikul vastutusel.

Kontrollige, kas te olete valmis Polari ja UKK Instituudi

k&imistesti IGbimiseks /joh el
1>Kos Teil on sudame patoloogiaid voi
siidamehaigusi? Y
%Kgs Teie ligesed on kanged, pdletikus OO
VoI furses? -
3. )Kas Te tunnete rindkeres pitsitust, |
| kérvetavat valu voi réhku rindkeres OO0

kéndimise ajal?

Kas Te tunnete jalutamise ajal norkust voi
peapdoritust? .
Kas Te tunnete end vasinuna?

e

N N

| 6. JKas Te tarvitate ravimeid? \77:/
Kui te vastasite kdigile kusimustele eitavalt, voite

rahulikult alustada testiga.

Kui te vastasite jaatavalt kasvdi dhele kusimusele,
konsulteerige enne testi tegemist arstiga.

4
5.
6

(Testi Igboiviimine )

1) Kellagjareziimis vajutage nuppu Up voi Down, kuni

— ekraanile imub WALKTEST. Vajutage nuppu OK.
Vastuvdtja juhatab teid seadete tegemise juurde, kui

. need ei ole eelnevalt tehtud.

2) Vajutage nuppu OK 5-minutilise soojenduse

— kaivitamiseks. Soojenduse 16pus kuulete helisignaali.
Kui te ei vaja aega soojenduseks, jatke see vahele

. vajutades nuppu OK.

:D Kui ekraanile imub soojenduse jarel START, vajutage

" nuppu OK testi alustamiseks. Mdne hetke jooksul

. iimub ekraanile teie sidame 166gisagedus.

AD Kondige tapselt 2 km Uhtlases tempos kdval fasasel

— pinnasel (teel voi rajal) nii kiiresti kui te suudate. Kui
teie sudamelddgisagedus langeb alla alumise piiri,
ilmub ekraanile WALK FASTER ja kaivitub helisignaal.

. Suurendage liikumniskiirust!

5. ) Vajutage nuppu OK testi Ibpetamiseks.
6.) Teie Walkindex, selle selgitus ja testi kuup&ev iimuvad

— ekraanile. Kehalise voimekuse klasside abil saate
vorrelda oma tulemust teiste samas vanuses
inimestega. Walkindexi nait failireziimis uueneb

. automaatselt,

7.) Vajutage nuppu OK kellaajareziimi naasmiseks.
8.) Lodvestuge ja tehke venitusharjutusi festi jarel.

" Kuite ei soovi testi ajal kasutada helisignaal,
vajutage ja hoidke all nuppu Signal/Light.
Helisignaali stmbol kaob ekraanilt.

Te voite testi igal hetkel katkestada vajutades
nuppu OK.




(< Walkindex ja Kehalise véimekuse klassid (VO2max, mi/kg/min) )

‘NAISED
Vanus Vaga ) B Suure-
(aastates) | madal Madal | Rahuldav |Keskmine | Hea Vaga hed| parane

V&ga madal - rahuldav

Suurendage freeningute hulka
vormi ning tervise saavutamise

20-24 | <32 | 32-37 | 38-43 | 44-50 | 51-56
25-29 | <31 | 31-35 | 36-42 | 43-48 | 49-53
30-34 | <29 | 29-34 | 35-40 | 41-45 | 46-51
356-39 | <28 | 28-32 | 33-38 | 39-43 | 44-48
40-44 | <26 | 26-31 | 32-35 | 36-41 | 42-46
45-49 | <25 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-43
50-54 | <24 | 24-27 | 28-32 | 33-36 | 37-41
556-59 | <22 | 22-26 | 27-30 | 31-34 | 35-39
60-65 | <21 | 21-24 | 25-28 | 29-32 | 33-36

44-48 >48
42-46 >46 assessing maximal aerobic power of
40-43 >43 adults in field conditions. Doctoral thesis.
37-40 >40 Kuopio University Publications D.

20-24 | <27 27-31 | 32-36 | 37-41 | 42-46 | 47-51 >5] o
2529 | <26 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-44 | 4549 | >49 eesmargil
30-34 | <25 25-29 | 30-33 | 34-37 | 38-42 | 43-46 >46 Keskmine
35-39 | <24 24-27 | 28-31 | 32-35 | 36-40 | 41-44 >44 Jatkake oma proegust
40-44 | <22 22-25 | 26-29 | 30-33 | 34-37 | 38-41 >41 treeningkava hea fervise
45-49 | < 21 21-23 | 24-27 | 28-31 | 32-35 | 36-38 >38 :
50-54 | <19 | 19-22 | 2325 | 26-29 | 30-32 | 33-36 | >36 Egg;’rfiﬂfrﬁl ;‘:}L:;er%daonfseks
55-59 | <18 18-20 | 21-23 | 24-27 | 28-30 | 31-33 >33 ) '
L 60-65 | <16 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-30 >30 | Hea - suurepdrane
Jatkake oma praegust
MEHED N freeningute kava hea tervise
B ning vormi sailitamiseks.
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m Tehaseseadete taastamine

Tehaseseadete taastamine taastab kdik esialgsed
ndidud sellistena, millised need olid enne esimest
sisselUlitamist.

Kui vastuvdtia ei reageeri nupulevajutustele,
faastage tehaseseaded.

1) Vajutage nuppu RESET pastapliiatsi tera ofsaga.
" Ekraanile iimuvad kdik véimalikud stimbolid.

2) Vajutage Uks kord suvalist nuppu neljast. Kui te ei
" vajufa uhtegi nuppu 1 minuti jooksul, l[dheb
vastuvotja Ule energiasadstureziimi. Sellest voib
vastuvotja valja tuua vajutades suvalist nuppu kaks
korda.

m Hooldus ja korrashoid

Polari suidame 166gisageduse monitor on suurepdrase disainiga
meisterlikult valmistatud kérgtehnoloogiline seade, mida tuleb
kasitseda ettevaatiikkusega. Siin on teile abiks allpool toodud
soovitused, mis aitavad teil garantiikohustusi taita ja toodet
paljude aastate valtel kasutada.

Polar sidame 166gisageduse monitoride hooldus

* Peale kasutamist puhastage saatjat regulaarselt vee ja
seebiga. Kuivatage see korralikult pehme ratiga. Hoidke
randmevastuvotja puhtana ja puhkige see alati kuivaks. Arge
kasutage puhastamiseks abrasiivseid materjale nagu terasvill
v&i puhastuskemikaalid.

* Arge puhastage saatjat muul moel kui ainult pehme katerétiga.
Vale kdsitsemine voib kahjustada elekiroode.

* Arge pange saatjat hoiule mdrjana. Higi ja niiskus voivad hoida
elektroode marjana ja saatjat sisselulitatuna, mis véhendab
saatja patarei tdoiga.

* Hoidke sudame 166gisageduse monitori puhtas ja kuivas kohas.
Arge hoidke seda marjana mittehingavast materjalist pakendis,
nditeks kilekotis voi spordikotis.

* Arge venitage ega murdke saatjat. See voib kahjustada
elekiroode.

* Kaitske sudame 166gisageduse monitori kilma ja kuuma eest.
Téobtemperatuur on -10°C kuni +50°C.

* Arge jétke siidame l6dgisageduse monitori pikaks ajaks ofsese
pdikesevalguse katte, nditeks autosse.




Hooldus

Soovitame teil 2-aastase garantiiperioodi jooksul lasta
oma sudame 166gisageduse monitori hooldada
Polari poolt volitatud teeninduskeskuses. Garantii alla
ei kuulu Polar Electro poolt volitamata isikute poolt
tehtud hooldustéddest pdhjustatud rikked ja kahjud.

Saatja patareid

Polari saatja patarei keskmine hinnatav t6diga on
2500 kasutustundi. Kui te kahtlustate, et saatja patarei
on tuhi, vétke Uhendust Polari volitatud
teeninduskeskusega uue saatja ostmiseks. Polar
16otlelb vanad védandurid Umber.

Randmevastuvétia patareid

Polari randmevastuvdtia patarei keskmine hinnatav
t66iga tavalise kasutamise juures (2 tundi pdevas, 7
pdeva nddalas) on 1 aasta. Podrake tahelepanu
sellele, et Ulemdadrasel faustvalguse ja helisignaalide
kasutamisel tuhjeneb patarei kiremini.

Arge avage Polari randmevastuvétiat ise. Veekindluse
ja originaalosade kasutamise tagamiseks tohib
randmevastuvdtja patareid vahetada ainult Polari
volitatud teeninduskeskus. Samaaegselt soovitatakse
labi viia ka stdame 166gisageduse monitori tdielik
perioodiline kontroll.

m Eftevaatusabindud

(12.1 Haired freeningute ajal )

Elekiromagnetilised héired

Haireid voivad pdhjustada kérgepingeliinid,
valgusfoorid, elektriraudteede liinid, trollid, frammid,
televiisorid, automootorid, rattakompuutrid, mootoriga
freeningvarustus ja mobiiltelefonid, samuti
elektrooniliste turvavaravate Iabimine.

Treeningvarustus

Haireid sudame I6dgisageduse monitori t6os voib
pohjustada ka freeningvarustus voi selle
elektroonilised voi elektrilised komponendid nagu LED-
ekraanid, mootorid ja elektrilised pidurid. Hairete
valtimiseks toimige j@rgnevalt.

1) Eemaldage saatfja rindkerelt ja kasutage
— treeningvarustust nagu tavaliselt.

2) Ligutage randmevastuvdtjat ringi seni, kuni leiate ala,
— kus puudub ekraanil véamait vai vilkuv suidame
sumbol. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem
freeningvarustuse ekraani ees, ekraanist paremal ja
vasakul pool on suhteliselt hdirevaba.

3.) Kinnitage saatja uuesti umber rindkere ja hoidke
randmevastuvétja hdirevabas alas.

4.) Kui stdame l6dgisageduse monitor ei 1o6ta ikka koos
freeningvarustusega, ei sobi viimast koos juhtmeta
sudame l66gisageduse monitoriga kasutada.

Ulekoste

Polar F5 randmevastuvotja registreerib saatja
signaalid 1 meetr raadiuses. Enam kui Uhelt saatjalt
pdrinevate signaalide samaaegne vastuvotmine voib
olla ebadigete naditude pdhjuseks.

Stdame l66gisageduse monitori kasutamine
veekeskkonnas

Polari sudame 166gisageduse monitor on veekindel
kuni 30 meetri sugavuseni. Veekindluse sdilitamiseks ei
tohi vee all randmevastuvdtja nuppudele vajutada.

Sudame 166gisageduse mddtmine vees on tehniliselt
keeruline jargmistel pohjustel:

* Suure kloorisisaldusega basseinivesi ja merevesi voivad
olla véga hea juhtivusega, pdhjustades saatja
elekiroodide luhisesse sattumise, mille tagaijdriel ei ole
saatja enam voéimeline EKG-signaale leidma.

* Vette hUppamisel vai jouliste ligutuste tottu ujumise ajal
voib muutuda saatja asukoht ning see ei ole enam
voimeline EKG-signaali leidma.

* EKG-signaali tugevus on indiviiditi erinev, sdltudes kudede
koostisest. SUdame 166gisageduse modtmisel
veekeskkonnas esineb probleeme tunduvalt sagedamini
kui selle muude kasutuste korral.

r

(12.2 Riskide véhendamine treeningute ajal )

Treenimine voib kanda endas riski, eriti nende jaoks, kes seni on
olnud istuva eluviisiga. Riski vihendamiseks jargige neid
néuandeid:

Konsulteerige oma perearstiga enne regulaarse freeningu

alustamist:

* kui te olete Ule 40 aasta vana ja ei ole tegelenud regulaarse
kehalise freeninguga vimase 5 aasta jooksul

kui te suitsetate

kui teil on kérgenenud vererdhk

kui teil on kdrgenenud verekolesterool

kui teil on haiguse marke véi sumptomeid

kui te taastute raskest haigusest voi ravist, nditeks operatsioonist

kui te kasutate sidamestimulaatorit voi teile on
implanteeritud moni muu elekirooniline seade.

Pange tahele, et lisaks freeningu intensiivsusele mojutavad
sudamelddgisagedust sidame, vereringe, astma ja
hingamisteede ravimid, samuti méned energiajoogid, alkohol ja
nikotiin.

Olge tadhelepanelik oma keha reakisioonide suhtes kehalisele
koormusele. Kui fe funnete tavapdrase treeningintensiivsuse kohta
ootamatut valu voi vasimust, on soovitav treening katkestada voi
jatkata madalama intensiivsusega.

Kui teil on allergia nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes,
kontrollige, ega need pole margitud Tehniliste andmete peattikis
Polari sudamelddgisageduse monitoris kasutatavate materjalide
nimekirjas. Polari saatjat on soovitav kanda elekiroodidega vastu
puhast nahka, et fagada saatfja térgeteta t166. Sellegipoolest, kui te
soovite kanda Polari saatjat sargi peal, niisutage sérki korralikult
kohtades, mis jddvad elekiroodide alla.

Markus inimestele, kellele on paigaldatud sidamestimulaator voi
muu elekirooniline seade.

Sidamestimulaatoriga inimesed véivad sidamelddgisageduse
monitori kasutada omal vastutusel. Enne selle kasutuselevotmist
soovitame me arsti jarelevalve all 1&bi viia kasutustest selleks, et
tagada stimulaatori ja sidameldégisageduse monitori
kooskasutamise ohutus ja 166 usaldusvadrsus.




Tehnilised andmed

Polari sidamelddgisageduse monitor on méeldud fusioloogilise pinge
madra ja sportimise véi treenimise intensiivsuse astme esitamiseks.
Teistsugust kasutamist pole ette ndhtud ega eeldatud. Sidame
I66gisagedus esitatakse numbriliselt sidameldokide arvuna minutis.
Polari saatja

Patarei tUlp: Sisseehitatud litiumpatarei

Patarei to6diga: Keskmiselt 2500 kasutustundi

Todtemperatuur: -10°C kuni +50°C

Materjal: Poluuretaan

Veekindel

Polari elastne rihm

Pannalde materjal: PolUuretaan

Rihma materjal: Nailon, polUester ja naturaalkumm, sealhulgas véheses
koguses lateksit

Randmevastuvotia

Patarei tutp: CR 2032

Patarei 166iga: Keskmiselt 2 aastat (2 t pdevas. 7 p nddalas)
Tédtemperatuur: -10°C kuni +50°C

Veekindlus: kuni 30 meetrit. Nuppu OK voib vajutada vee all.

Rihma materjal: Polluretaan

Rihma pannal: Poltoksimetlleen

Tagakaas ja rihma pannal on valmistatud roostevabast terasest, mis
vastab EU direktiivile 94/27/EU ja selle parandustele 1999/C 205/05
nahaga pika aja jooksul otsesesse kontakti sattuvatest toodetest nikli
eraldumise kohta.

Sudameldogisageduse modtmise tapsus: = 1% voi + 1 166k minutis,
Ukskdik missugune on suurem, muutumatute tingimuste puhul.
Tehaseseaded

Kellaaeg 24h

Aratus OFF

Helisignaal On

Sdnnipdev 0

Kontrolivahemiku dlemine piir 160

Kontrolivahemiku alumine piir 80

Piirvaartused

Kellaaeg 23h 59 min 59 s
Kontrolivahemiku piirid 30-240
Stopper 99h 59 min 59 s

Vanus Self Walk Testi puhul 20-65
Self Walk Testi kestus 7-25 min
Sunnipdevade vahemik 1900-1999

m Polari piiratud garantii

* Kdesolevaga garanteerib Polar Electro OY selle
studamelddgisageduse monitori esmaostjale, et tootel ei esine
footmis- ega materjalivigu 2 (kahe) aasta jooksul ostukuupdevast.

Hoidke alles ostuarve voi rahvusvaheline garantikaart. See on teie
ostu toestuseks.

Garantii alla ei kuulu randmevastuvétja patarei kulumine,
vigastused ja kahju, mis on tekkinud valest kasutamisest,
onnetusjuhtumitest voi ettevaatusjuhiste mittetditmisest,
ebapiisavast hooldusest, kommertskasutusest, lorpuse
moranemisest voi purunemisest ning elastse osa purunemisest.

Garantiiaja jooksul esinev garantii alla kuuluv viga parandatakse
tasuta voi vigane sidamelddgisageduse monitor vahetatakse uue
vastu Polari volitatud teeninduse poolt.

Garantii ei méjuta tarbija kohalikel seadustel pohinevaid digusi ega
farbija ostu-mudgi lepingust tulenevaid digusi edasimutja suhtes.

C This CE marking shows compliance of this product
with Directive 93/42/EEC.

Copyright © 2004 Polar Electro Oy , 90440 Kempele, Finland

All rights reserved. No part of this manual may be used or reproduced in
any form or by any means without prior written permission of Polar Electro
QOy.The names and logos marked with a ™ symbol in this user manual or
in the package of this product are frademarks of Polar Electro Oy. The
names and logos marked with a ® symbol in this user manual or in the
package of this product are registered tfrademarks of Polar Electro Oy.

This product is protected by one or several of the following patents:

FI 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG
9591671-4, US 5491474, FI 88972, DE 9219139.8, FR 92.09150, GB
2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US
5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514,
HK 812/1989, US 4625733, FI 100924, FI 100452, US 5840039, Fl 4150, DE
20008882.3, FR 0006504, Fl 4069, US 6272365, FR 9907823, GB
2339833, DE 29910633, FI 104463, US 6183422, FI 4157, DE 20008883.1,
FR 0006778, WO 97/33512, GB 2326240. Other patents pending.

* Materjal selles kasiraamatus on esitatud puhtalt informeerimise eesmargil.

Disclaimer

Tooted ja omadused, mida selles kifeldatakse, voivad muutuda iima
effeteatamiseta tootjapoolse pideva arendustegevuse t6ttu.

Polar Electro OY ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle

kasutusjuhendi ega selles mainitud toodete alusel. Polar Electro Oy ei vastuta

ei ofsese ega kaudse, juhusliku ega stdlise kahju eest, mis tuleneb voi on
seotfud selle infomaterjali vai selles kireldatud toodete kasutamisest.

Tootja:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
90440 KEMPELE
Finland

Tel. +358-8-520 2100
Fax +358-8-520 2300

www.polatfi

Maaletooja:

AS MEFO

Uku tn 4

Tallinn

10918

Telefon 670 70 77
Faks 670 70 78

mefo@mefo.ee
http://polar.mefo.ee

K&esolev kasutusjuhend on tolgitud AS Mefo poolt 30. oktoobril 2004. aastal.
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