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1. TREENINGKOMPUUTRIST POLAR FT4 TULENEV KASU

TREENINGU LIHTSUS

Polar FT4™ treeningkompuutri
kasutamine on lihtsaim viis siidame
ladgisagedusel péhinevate treeningute
alustamiseks.

MOTIVATSIOON

FT4 juhendab ja motiveerib Teid, et
treeniksite diges, kehalist véimekust
tistvas tsoonis.

NAUDING

Polar Wearlink® tekstiilist vaoandur
teeb Teie treeningu nauditavaks.

Treeningkompuutrist Polar FT4 tulenev kasu 3
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2. TREENINGU ALUSTAMINE

Polar FT4 treeningkompuutri tutvustus

Treeningkompuuter salvestab ja kuvab
ekraanile Teie stidame l66gisageduse ja
muud andmed treeningu ajal.

WearLink® vooandur edastab stidame
|I66gisageduse signaali
treeningkompuutrile. WearLink koosneb
saatjast (A) ja kummipaelast (B).

Ké&esoleva kasutusjuhendi viimase
versiooni saab alla laadida aadressilt
www.polar.fi/support.

Tutvuge O6ppevideotega aadressil
http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials

Registreerige oma Polari toode aadressil
http://register.polar.fi ja aidake meil meie
tooteid ja teenuseid paremaks muuta, et
need vastaksid Teie vajadustele.

FT4 nupud ja menuu
AUP:

e MenlUsse sisenemine
e Valikute vahel liikumine
e Vaartuste seadistamine.

e Kellaajareziimis olles nupu allhoidmisel kellakuva
muutmine

® OK:
Valikute kinnitamine
¢ Treeningu tdbi v6i seadistuste valimine

¥ DOWN:

* MenUUsse sisenemine
¢ Valikute vahel liikumine
* Vaartuste seadistamine

B BACK:

e Menldst valjumine

¢ Eelmisele menuitasemele naasmine

e Valiku thistamine

e Seadistuste muutmata jatmine

¢ Nupu allhoidmisel kellaajareziimi naasmine

* LIGHT:
¢ Taustavalgustuse sisselllitamine

* Nupu allhoidmisel kiirmenllsse sisenemine
kellaajareziimis olles, nuppude lukustamiseks, aratuskella

4 Treeningu alustamine
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seadmiseks voi ajavodndi valimiseks

Nupu allhoidmisel treeningu ajal treeningu helisignaalide
sisse- ja véljallitamine (ON~DFF) voi nuppude lukustamine

Obreziim treeningu ajal: Treeningu andmete salvestamise
ajal vajutage nuppu LIGHT Uks kord ja taustavalgustus
lilitub sisse (ikskéik millist nuppu vajutades. Odreziim
[0litub vélja, kui FT4 naaseb kellaajareziimi.

Pohiseadistused

Polar FT4 treeningkompuutri sisselllitamiseks vajutage ja hoidke all Ukskdik millist nuppu Uhe sekundi
jooksul. Kui FT4 on sisse lulitatud, pole seda enam vdimalik vélja lllitada.

1.

o ok~ 0w

~N

10.
11.

Language (Keel): Valige Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Suomi, Portugués vOi Svenska
kasutades nuppe UP/DOWN. Vajutage nuppu OK.

Ekraanile ilmub Please enter basic settings . Vajutage nuppu OK.
Valige kellaaja vorming (Time format).

Sisestage kellaaeg (Time).

Sisestage kuupéev (Date).

Valige mo6tihikud (Units). Valige meetermdddustiku (KG, CM) voi inglise siisteemi (LBS, FT)
mootihikud. Kui valite lbs/ft, on kalorite Ghikuks CAL, kui ei, on Gihikuks KCAL. Kalorite hulka
mdoddetakse kilokalorites.

Sisestage kehakaal (Weight).

Sisestage pikkus (Height).

Sisestage slinnikuupéeyv, -kuu ja -aasta (Date of birth).

Valige sugu (Sex).

Ekraanile ilmub Settings 0K? Seadistuste kinnitamiseks ja salvestamiseks valige Yes. Ekraanile ilmub

Basic settings complete ja FT4 siseneb kellaajareziimi. Seadistuste muutmiseks valige No. Ekraanile
ilmub Please enter basic settings . Tehke uuesti pohiseadistused.

Te voite oma kasutajaandmeid ka hiljem muuta. Taiendavat informatsiooni leiate peatlkist Seadistused
(lehekdlg 10.

Treeningu alustamine 5
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3. TREENING

Voéo6anduri pealepanemine

1. Niisutage korralikult jooksva vee all 1.
kummipaela elektroodide ala.

2. Uhendage saatja kummipaelaga.
Seadke kummipaela pikkus nii, et see
oleks Umber tihedalt, kuid mugavalt.

3. Pange védandur imber rindkere,
rinnalihastest allapoole ja kinnitage
kummipaela teine ots haagiga.

4. Veenduge, et marjad elektroodid on
kindlalt vastu Teie nahka ja et saatjal
olev Polari logo on keskel ja diget pidi.

=

@ Kui Te védandurit ei kasuta, eemaldage saatja kummipaela kiljest, et védanduri eluiga maksimaalselt
pikendada.

Téiendavat informatsiooni védanduri hoolduse kohta leiate 16igust WearLink vééanduri pesemisjuhised
(lehekulg 12

Treeningu alustamine

1. Pange peale v6dandur ja treeningkompuuter.
2. Vajutage nuppu OK. Treeningu andmete salvestamise alustamiseks oodake, kuni ekraanile ilmub
slidame l66gisagedus ning seejarel vajutage nuppu OK.

Kui soovite enne treeningu alustamist muuta heli, siidame 166gisageduse kuvareziimi, heart touch
funktsiooni seadistusi voi kontrollvahemiku piire, valige Settings > Training Settings. Taiendavat
informatsiooni leiate peatukist Treeningu seadistused (lehekilg 10.

@ Treeningu andmed salvestatakse vaid siis, kui salvestamine on toimunud kauem kui (ks minut.

Treeningu ajal

Treeningu ajal kuvatakse ekraanile jargmine informatsioon. Kuvareziimi vahetamiseks vajutage nuppu
UP/DOWN.

. “ e
HEART RATE Siidame 166gisagedus [HEART RATE)

Teie hetke sidame 166gisagedus

6 Treening
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EESTI

Kalorid [CALORIES)
Treeningu ajal kulutatud kalorid

Kestus [DURATION]
Treeningu kestus
Kellaaeg [TIME OF DAY)
Kellaaeg

Tsoonis [IN ZONE]

Treeningkompuuter annab Teile teada, kas treenite kehalist voimekust téstvas
tsoonis, arvutades automaatselt Teie vanusel péhinevad siidame 166gisageduse
kontrollvahemiku piirid.

Ekraanile kuvatakse ka Teie hetke siidame 166gisagedus. Kui Teie siidame
|66gisagedus on valjaspool kontrollvahemiku piire, iimub ekraanile NOT IN ZONE.

Tuues treeningkompuutri treeningu ajal
vO6anduri lahedale, ilmub ekraanile
kellaaeg. Kui Te olete treeningu ajal
vajutanud nuppu LIGHT, lilitub sisse ka
taustavalgustus. HeartTouch funktsiooni
sisse- ja valjalllitamiseks (Dn~0FF) valige
Settings > Training Settings > HeartTouch.

Treeningu peatamine/lopetamine

1. Treeningu andmete salvestamise peatamiseks vajutage nuppu BACK. Treeningu andmete salvestamise
jatkamiseks vajutage nuppu OK.
Kui Te pole treeningu andmete salvestamist jatkanud viie minuti méddudes, tuletab FT4 Teile seda
automaatselt helisignaali abil meelde. Te kuulete helisignaali iga kimne minuti tagant, kuni treeningu
andmete salvestamine kas jatkub voi [6ppeb.
Markus: Kui helisignaalid on vélja lUlitatud, jadb ekraan pausireziimi, kuni kasutaja teeb jargmise valiku
vOi kuni patarei saab tuhjaks.

2. Treeningu andmete salvestamise Idpetamiseks vajutage veelkord nuppu BACK. Ekraanile ilmub

Stopped.

Informatsiooni treeningute tagasiside kohta leiate 16igust Treeningute kokkuvote (lehekilg §.

@ Tagasisidet treeningute kohta on véimalik saada vaid siis, kui salvestamine on kestnud kauem kui kimme

minutit.

Péarast iga kasutuskorda eemaldage voéanduri saatja kummipaela kiiljest ja loputage kummipaela
jooksva vee all. Peske kummipaela regulaarselt pesumasinas temperatuuril 402C/104°F vahemalt
iga viie kasutuskorra jarel. Taiendavat informatsiooni voéanduri hoolduse kohta leiate 16igust WearLink
vbdanduri pesemisjuhised (lehekilg 12

Treening 7
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4. PEALE TREENINGUT

Treeningute kokkuvote

Parast iga treeningut kuvab Polar FT4 ekraanile treeningute kokkuvdtte:

o

DURATION
00:58:4E

CALORIES

YA kcal
< T

o
AVERAGE

¥ |35
MAXIMUM

* [
T -

o
IH ZOHE
00:43:517 l

.« I v

DURATION

Treeningu kestus

CALORIES

Treeningu ajal kulutatud kalorid.

AVERAGE

Keskmine stidame 66gisagedus treeningu ajal
MAXIMUM

Maksimaalne stiidame 166gisagedus treeningu ajal

IN ZONE
Aeg, mille jooksul pusisite treeningu ajal kehalist voimekust tostvas tsoonis.

Treeningu andmete vaatamine

Treeningu andmete vaatamiseks valige MENU > Data. Seejarel valige Training Files, Totals since xXX.xXx.Xx,
Delete files vOi Reset totals.

Treeningfailid

Oma eelmiste treeningute andmete vaatamiseks valige fienu > Data > Training files. Seejarel valige
kuupéev ja kellaaeg, mille andmeid soovite vaadata.

I12.09.2009
18:20

DURATION
00:58:4E
CALORIES

YA kcal
< T

o
AVERAGE

¥ |35
MAXIMUM

* [
T -

o
IH ZOHE
00:43:517 l

.« I v

File creation day (faili loomise kuupéev): 12.09.2009

File creation time (faili loomise kellaaeg): 18:20

Iga tulp t&histab Uhte treeningfaili. Valige vélja treening, mille andmeid soovite
vaadata.

DURATION

Treeningu kestus

CALORIES

Treeningu ajal kulutatud kalorid

AVERAGE

Keskmine stidame 166gisagedus treeningu ajal
MAXIMUH

Maksimaalne siidame l66gisagedus treeningu ajal

IN ZONE
Kehalist voimekust tdstvas tsoonis veedetud summaarne aeg

8 Peale treeningut
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Failide kustutamine

Maksimaalne treeningfailide arv on 10. Kui Training Files malu saab tais, asendatakse kbige vanem
treeningfail uusimaga. Treeningfaili pikaajaliseks sailitamiseks kandke see késitsi Polari veebikeskkonda
aadressil www.polarpersonaltrainer.com.

e Treeningfaili kustutamiseks valige Data > Delete > Training file > OK.

e Valige vélja fail, mida soovite kustutada ja vajutage nuppu OK.

e Ekraanile ilmub Delete file? Valige Yes.

e Ekraanile iimub Remove from totals? Faili eemaldamiseks summaarsete néditude meniast valige Yes.

Koikide failide kustutamine

e \Valige Data > Delete > AlL files > OK.
e Ekraanile iimub Delete all Files? Valige Yes, ekraanile iimub AW Files deleted .

@ Faili kustutamisest loobumiseks vajutage nuppu BACK, kuni ekraanile ilmub kellaaeg.

Summaarsed naidud
Treeningu summaarsete naitude vaatamiseks valige fienu > Data > Totals since XxX.x®.Xxxx

DATA DATA
T-;:tals Summaarsed naidud alates 01.09.2009
sihce

O 1.09.2009

0
DURATION DURATION

08:42:33 Summaarne treeningute kestus
SESSI0NE , SESSIONS
Summaarne treeningute arv
B o

L
CALORIES CALORIES . . .
JYBS keal | Summaarne treeningute ajal kulutatud kalorite hulk

.« I v

Summaarsete naitude nullimine

Summaarsete naitude nullimiseks valige Data > Reset totals ja Yes.

Andmete lUlekandmine

Treeningu andmete pikaajaliseks jélgimiseks kandke need FT4-st késitsi veebikeskkonda
polarpersonaltrainer.com. Seal esitatakse Teie treeningute andmed Uksikasjalikumalt ning Te saate oma
treeningutest parema Ulevaate.

Esmalt peate Te ennast aadressil polarpersonaltrainer.com kasutajaks registreerima ning seejarel saate
Te oma treeningute andmed kasitsi Gle kanda. Lisainformatsiooni leiate aadressilt
polarpersonaltrainer.com, menuust "Help"

Peale treeningut 9
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5. SEADISTUSED

Kella seaded

Valige valja vaartus, mida soovite muuta ja vajutage nuppu OK. Seadke vaartused nuppude UP/DOWN
abil ja valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK.

Valige Settings > Watch, time and date.

e Alarm: Lilitage aratuskella funktsioon sisse (0On) voi vélja (OFF). Kui valisite Dn, seadke tunnid ja minutid.
Vajutage nuppu BACK aratuskella helina Iopetamiseks v6i UP/DOWN/OK 10-minutiliseks tukastuseks.
Aratuskella funktsiooni ei ole véimalik kasutada treeningu ajal.

* Time: Valige Time 1 (kellaaeg 1) ja seadke kellaaja vorming, tunnid ja minutid. Valige Time 2 (kellaaeg 2),
et seada kellaaeg méne teise ajavédéndi jaoks tunde juurde liites v6i neid vahemaks vottes.
Kellaajareziimis saate kiirelt Illituda kellaajalt 1 (Time 1) kellaajale 2 (Time 2) vajutades ja hoides all nuppu
DOWN. Kui valisite kellaaja 2 (Time 2), iimub ekraani alumisse paremasse nurka number 2.

¢ Time zone: Valige ajavéond 1 voi 2.
e Date: Seadke kuupéev.

e Watch fFace (Kellakuva): Valige Time only (ainult kellaaeg), Time and logo (kellaaeg ja logo) voéi Birthday
logo (stnnip&eva logo) (voimalik valida ainult stinnipéeval).

@ Kellakuva kiireks muutmiseks vajutage ja hoidke all nuppu UP. Ekraanile ilmub Watch Face changed.

Treeningu seadistused
Valige Settings > Training settings.

* Training sounds (Treeningu helisignaalid): Valige OFF (valjas) vdi On (sees).

* Heart rate view (Stidame l6dgisageduse kuva): Seadke siidame l66gisageduse néit FT4 ekraanil kas
I66kidena minutis (Beats per minute ) voi protsendina maksimaalsest siidame |66gisagedusest (Percent
of maximum).

(@) vmin: Sidamet66 mo6tmine, véliendub sidamelé6kide arvuna minutis.
%: Stidameté6é mé6tmine, véljendub protsendina maksimaalsest stidame I66gisagedusest.

¢ HeartTouch (Randmevastuvétja kasutamine nuppe vajutamata): Valige On (sees) voi OFF (véljas). Tuues
treeningkompuutri treeningu ajal védanduri lahedale, iimub ekraanile kellaaeg. Kui Te olete treeningu ajal
vajutanud nuppu LIGHT, lulitub sisse ka taustavalgustus.

e Zone limits (kontrollvahemiku piirid) aitavad Teil treenida Teie isiklikus siidame 166gisageduse tsoonis.
Vaikimisi maaratud kontrollvahemiku piirid pohinevad Teie vanusel voi maksimaalsel sidame
I66gisagedusel (SLS,,5x). Nende vaartuste muutmisel voi uute kontrollvahemiku piiride késitsi seadmisel
muutub ka kuvatav siidame 166gisageduse tsoon.

Kasutajaandmed

Valige Settings > User Information ja vajutage nuppu OK.

* Weight: Sisestage oma kehakaal.

¢ Height: Sisestage oma pikkus.

¢ Date of birth: Sisestage oma siinnikuupaeyv, -kuu ja -aasta.
* Sex: Valige sugu, MALE (mees) vOi FEMALE (naine).

¢ Maksimaalne siidame l66gisagedus (fiaximum heart rate ) on suurim siidameldékide arv minutis (I/min)
maksimaalse flusilise pingutuse puhul. Muutke vaikimisi vaartust vaid siis, kui teate oma laboratoorselt
moddetud vaartust.

10 Seadistused
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Uldseadistused

Valige Settings > General settings .
e Button sounds (Nuppude heli): Lllitage nuppude heli sisse (0n) voi vélja (DFF).
¢ Units (M66tlhikud): Valige meetermdddustiku (Metric, kg-km) voi inglise slisteemi (Imperial, 1b-Ft)

mootihikud. Kui valite Ib/ft, on kalorite tGhikuks Cal, kui ei, on Uhikuks kcal. Kalorite hulka moéodetakse
kilokalorites.

¢ Language (Keel): Valige Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués, Suomi voi Svenska.

Seadistused 1
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6. TEAVE KLIENDITEENINDUSE KOHTA

FT4 treeningkompuutri eest hoolitsemine

Treeningkompuuter: Puhastage 6rna seebilahusega ja kuivatage kateratikuga. Arge vajutage nuppe
vee all. Arge kunagi kasutage alkoholi ega abrasiivseid materjale (terasvill véi puhastuskemikaalid).
Hoidke treeningkompuutrit jahedas ja kuivas kohas. Arge hoidke seda niiskes keskkonnas, 8hku
mittelabilaskvast materjalist Umbrises (kilekotis vdi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(marg kateratik). Hoidke seda pikaajalise otsese péaikesevalguse eest.

WearLink vodanduri pesemisjuhised

WearLink vooandur: Parast iga kasutuskorda eemaldage vodéanduri saatja kummipaela kiiljest ja
loputage kummipaela jooksva vee all. Kuivatage saatja pehme kateratikuga. Arge kunagi kasutage
alkoholi ega abrasiivseid materjale (terasvill vdi puhastuskemikaalid).

Peske kummipaela regulaarselt pesumasinas temperatuuril 402C/104°F voi vahemalt iga viie
kasutuskorra jarel. See tagab usaldusvaarsed mootmistulemused ning pikendab vééanduri eluiga.
Kasutage pesemiskotti. Arge leotage, tsentrifuugige, triikige ega valgendage kummipaela ning arge viige
seda keemilisse puhastusse. Arge kasutage pesuvahendeid, mis sisaldavad valgendajaid véi
pehmendajaid. Arge kunagi pange vddanduri saatjat pesumasinasse ega kuivatisse!

Kuivatage ja hoidke kummipaela ja voéanduri saatjat teineteisest eraldi. Peske kummipaela
pesumasinas enne pikemaks ajaks seisma jatmist ja alati peale kdrge kloorisisaldusega basseinivees
kasutamist.

Hooldamine

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul soovitame Teil hooldustdéd 1&bi viia ainult Polari volitatud
teeninduskeskuses. Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt
volitamata isikute poolt l1&biviidud hooldusté6de tottu.

Uksikasjad leiate eraldi kaasasolevalt Polari klienditeeninduse kaardilt (Polar Customer Service Card).

Patareide vahetamine

Valtige suletud patareipesa kaane avamist garantiiperioodi jooksul. Me soovitame Teil lasta patarei

vahetada Polari volitatud teeninduskeskuse poolt. Parast patarei vahetamist kontrollitakse Teie Polar FT4

veekindlust ja viiakse 1&bi taielik perioodiline kontroll. Pange tahele jargmist:

e Patarei tihjenemise siimbol ilmub ekraanile siis, kui patarei mahtuvusest on jarel 10-15%.

e Taustavalgustuse liigne kasutamine kiirendab patarei tihjenemist.

¢ Kiilmades tingimustes voib ekraanile iimuda patarei tiihjenemise siimbol, kuid temperatuuri tdusmisel see
kaob.

o Kui patarei tiihjenemise siimbol ilmub ekraanile, lilituvad taustavalgustus ja helisignaalid automaatselt
vélja. Kui seadsite aratuskella enne patarei tiihjenemise simboli ilmumist, kostub helisignaal
sellegipoolest.

Kui soovite patareid vahetada ise:

Iga kord, kui vahetate patareid, vahetage ka patareipesa kaane tihendusrdngas. Patarei komplektid koos
tihendusréngastega on saadaval hastivarustatud Polari kauplustes ja volitatud teeninduskeskustes.
USA-s ja Kanadas on tihendusréngad saadaval vaid Polari volitatud teeninduskeskustes. Hoidke
patareisid lastele kattesaamatus kohas. Patarei allaneelamisel vétke koheselt Ghendust arstiga.
Patareide havitamine peab toimuma vastavalt kohalikele maéarustele.

Uue, taielikult laetud patarei puhul hoiduge selle haaramisest mélemalt poolt korraga metallist voi elektrit
juhtivate vahenditega, nagu naiteks napitstangidega. See voib tekitada Iihise, mis omakorda pohjustab
patarei kiiremat tihjenemist. Tavaliselt llihise tekkimine patareid ei kahjusta, kuid see v6ib vdhendada
patarei mahtuvust ja sellest tulenevalt ka eluiga.

12 Teave klienditeeninduse kohta
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1. Avage patareipesa kaas keerates
seda miindi abil asendist CLOSE
asendisse OPEN.

2. Treeningkompuutri patarei
vahetamisel (2a) eemaldage
patareipesa kaas ja tdstke patarei
ettevaatlikult véalja, kasutades
selleks sobiva suurusega jaika 2a
pulka. Siiski on patarei
véljatéstmisel soovitav kasutada
mittemetallist vahendit. Olge
ettevaatlik, et mitte vigastada
metallist helielementi (*) v6i sooni.
Paigaldage uus patarei kaane
sisse nii, et "+" pool jadks
véljapoole.

—_—
=

e Vddanduri patarei vahetamisel (2b)
asetage patarei kaane sisse nii, et
"+" pool oleks vastu kaant.

3. Asendage vana tihendusrongas uuega
surudes selle tihedalt soone sisse, et
tagada veekindlus.

4. Asetage patareipesa kaas tagasi oma
kohale ja keerake seda péaripaeva
asendisse CLOSE.

5. Pé&rast randmevastuvdtja patareide
vahetamist tuleb uuesti teha
pdhiseadistused.

Ettevaatusabinoud

Teie Polar FT4 treeningkompuuter aitab Teil saavutada isiklikke kehalise vGimekuse eesmarke ja néitab
ara fusioloogilise pingutuse ja intensiivsuse taseme treeningute ajal. Muud kasutamist pole ette néhtud
ega eeldatud.

Voimalike riskide vdhendamine

Treenimisega voib kaasneda ka teatud riske. Enne regulaarsete treeningute alustamist vastake
jargmistele Teie tervislikku seisundit puudutavatele kiisimustele. Kui vastus kasvoi Ghele nendest
kiisimustest on "jah", pidage enne treeningute alustamist néu arstiga.

e Kas Te olete olnud viimase viie aasta jooksul flisiliselt mitteaktiivne?

e Kas Teil on kérge vererdohk voi kolesteroolitase?

e Esineb Teil mone haiguse slimptomeid?

e Kas Te tarvitate mingeid verer6hu- voi siidameravimeid?

e On Teil olnud probleeme hingamisega?

¢ Olete Te taastumas mdnest tdsisest haigusest voi ravist?

e Kas Te kasutate siidameritmurit voi mdnda muud implanteeritud elektroonilist seadet?

e Kas Te suitsetate?

e Kas Te olete rase?

Poorake tdhelepanu sellele, et lisaks treeningu intensiivsusele voivad sidame I66gisagedust mdjutada ka
slidame-, vererbhu-, pstthikahairete, astma ja hingamishéirete ravimid, samuti mdned energiajoogid,
alkohol ja nikotiin.

Oluline on pdérata tdhelepanu oma organismi reaktsioonidele treeningute ajal. Kui tunnete
treeningu ajal ootamatut valu vdi vasimust, I6petage treening voi jatkake madalama intensiivusega.
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Kui Teil on siidameriitmur, defibrillaator voi moni muu implanteeritud elektrooniline seade,
kasutate Te FT4 omaenda riskil. Enne selle kasutuselevotmist viige arsti jarelvalve all 1&bi maksimaalse
pingutuse test. Test tagab stidameritmuri ja Polar FT4 Gheaegse kasutamise ohutuse ja
usaldusvéaarsuse.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest
tulenevat allergilist reaktsiooni, vaadake lle materjalide nimekiri "Tehniliste andmete" 1digus.
Reaktsiooni arahoidmiseks kandke vééandurit sargi peal. Niisutage sarki korralikult kohtades, mis jaadvad
elektroodide alla, et tagada torgeteta t66. Kui kasutate nahal putukatdrjevahendit, veenduge, et see ei
puutuks kokku treeningkompuutri véi védanduriga.

Elektrooniliste komponentidega treeningvarustus voib tekitada héirivaid signaale.

Nende probleemide lahendamiseks toimige jargmiselt:

1. Eemaldage vd6andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage treeningkompuutrit seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke néitusid voi
vilkuvat siidame stiimbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees, ekraanist
paremal ja vasakul pool on suhteliselt hairevaba.

3. Pange vé6andur uuesti imber rindkere ja hoidke treeningkompuutrit hairevabas alas nii palju kui
voimalik.

Kui FT4 endiselt ei t66ta, tekitab varustus stidame |66gisageduse modtmiseks tdendoliselt liiga palju
elektrilist mira.

Polar FT4 treeningkompuutri veekindlus

Polar FT4 sobib kandmiseks ujumise ajal. Veekindluse sailitamiseks arge vajutage nuppe vee all.
Taiendava informatsiooni saamiseks kilastage aadressi http://www.polar.fi/support. Polari toodete
veekindlust kontrollitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile ISO 2281. Tooted on jaotatud kolme
erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse kategooria leiate Polari toote
tagakdljelt, vorrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange tahele, et k&desolevad maaratlused ei pruugi
kehtida teiste tootjate toodete puhul.

Water resistant Kaitse veepritsmete, higi, vihmapiiskade jne eest. Ei sobi ujumiseks.
Water resistant 30 m/50 m Sobib suplemiseks ja ujumiseks

WR 30M/ WR 50M

Water resistant 100 m Sobib ujumiseks ja snorgeldamiseks (iima 6huvarudeta)

WR 100M

Probleemide lahendamine

Kui Te ei tea, kus Te meniiiis asute, vajutage ja hoidke all nuppu BACK kuni ekraanile ilmub kellaaeg.

Kui FT4 ei reageeri nupuvajutustele voi kuvab ekraanile ebaharilikke naitusid, taastage
treeningkompuutri algseaded vajutades korraga nelja nuppu (UP, DOWN, BACK ja LIGHT) nelja
sekundi jooksul. Ekraan muutub hetkeks tiihjaks. Vajutage nuppu OK ja natukese aja parast ilmub
ekraanile Please enter basic settings . Sisestage kellaaeg ja kuupéev. Vajutades ja hoides all nuppu
BACK naaseb ekraan kellaaja kuvareziimi. Koik teised seadistused peale kellaaja ja kuupéeva jdavad
mallu.

Kui siidame 166gisageduse niit on ebakorraparane, darmiselt korge voi langeb nulli (00),
veenduge, et 1 m/3 ft raadiuses ei ole ihtegi teist sidame 166gisageduse monitori ja et védanduri
kummipael/tekstiilist elektroodid on tihedalt Gmber rindkere, niisked, puhtad ja vigastamata.

14 Teave klienditeeninduse kohta



EESTI

Kui siidame l166gisageduse mo6tmine ei toimi spordiriietusega, proovige kasutada kummipaela. Kui
see Onnestub, on viga tdendoliselt riietuses. Kontrollige, et riietuse elektroodide alad oleksid puhtad.
Enne riietuse pesemist tutvuge pesemisjuhistega. Kui sidame 166gisageduse mddtmine endiselt ei toimi,
votke Uhendust riietuse milja véi valmistajaga.

Tugevad elektromagnetilised signaalid voivad pohjustada ebakorraparaseid naitusid.
Elektromagnetilisi haireid voib esineda kérgepingeliinide, valgusfooride, elektrirongide dhuliinide,
elektribusside ja -trammide liinide, televiisorite, automootorite, rattakompuutrite, mootoriga
treeningvarustuse ja mobiiltelefonide l&heduses voi elektriliste turvavéravate 1abimisel. Ebakorrapéraste
naitude valtimiseks eemalduge vdimalikest hairete allikatest.

Kui ebaloomulikud nédidud jaavad ekraanile vaatamata haire allikast eemaldumisele, vahendage
kiirust ja kontrollige pulssi késitsi. Kui Teile tundub, et see vastab kdrgele néidule ekraanil, vdib Teil olla
stidame artmia. Kuigi enamus ar(itmiaid ei ole tdsised, konsulteerige oma arstiga.

Kui siidame l66gisageduse moodtmine ei toimi vaatamata koigile eelpool mainitud tegevustele,

voib védanduri patarei olla thi.

P&etud sidamehaigus voib olla muutnud Teie EKG-d nii, et vodandur ei ole véimeline seda tuvastama.

Sellisel juhul konsulteerige oma arstiga.

Tehnilised andmed

FT4 treeningkompuuter

Patarei tuip

Patarei eluiga
Toé6temperatuur
Tagakaas
Randmepaela materjal
Randmepaela pannal

Kella tdpsus
Siidame 166gisageduse modtmise tapsus

WearLink voéandur

Patarei tiip

Patarei eluiga

Patarei tihendusrongas
Tdé6temperatuur
Saatja materjal
Kummipaela materjal

Piirvaartused

Kronomeeter

Stidame [66gisagedus
Summaarne treeningute kestus
Summaarne kalorikulu
Summaarne treeningute arv
Siinniaasta

CR 1632

Keskmiselt 12 kuud (0,5 tundi p&evas, 7 péeva nadalas treeningut)
-10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F

PolGamiid

Polliuretaan

Roostevaba teras, 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.

Parem kui + 0,5 sekundit paevas temperatuuril 25 °C / 77 °F.

+ 1% voi £ 1 I/min, Ukskdik missugune on suurem, see kehtib
muutumatute tingimuste puhul.

CR 2025

Keskmiselt 2 aastat (1 tund péevas, 7 pdeva nédalas)
0-ring 20,0 x 1,0 materjal FPM

-10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F

Poltiamiid

35% pollestrit, 35% poltiamiidi, 30% polluretaani

23h59min59 s

15 - 240 I/min
0-9999 h 59 min 59 s
0 - 999999 kcal/Cal
65 535

1921 - 2020

Polari piiratud rahvusvaheline garantii

¢ Garantii ei mdjuta tarbija pohiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele digusaktidele vastavaid 6igusi ega
tarbija ostu-mulgi lepingust tulenevaid 6igusi milja suhtes.

¢ Tarbijatele, kes ostsid selle toote USA-s v6i Kanadas, on Polari piiratud rahvusvahelise garantii andjaks
Polar Electro Inc. Tarbijatele, kes ostsid selle toote teistes riikides, on Polari piiratud rahvusvahelise
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garantii andjaks Polar Electro Oy.

¢ Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib selle toote esmatarbijale/-ostjale, et tootel ei esine defekte
materjali voi 166 osas kahe (2) aasta jooksul ostukuupdevast.

e OstutSekk on Teie ostu toenduseks!

e Garantii ei kata patareid, loomulikku kulumist, kahjustusi, mis on tingitud ebadigest kasutamisest,
onnetusjuhtumitest, ettevaatusabindude eiramisest, ebadigest hooldusest vdi kommertskasutusest ega
korpuse/ekraani purunemist voi méranemist, kummipaela ega Polari riietust.

e Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulutusi v6i valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed voi
ettendgematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad tootest véi on sellega seotud.

e Kasutatud tooteid ei hdlma kahe (2) aastane garantii, kui kohalikud digusaktid ei sétesta teisiti.

e Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi asendatakse Ukskoik millises Polari volitatud
teeninduskeskuses, sbltumata osturiigist.

Mis tahes toote garantii on piiratud riikidega, kus toodet algselt turustati.
© 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finland.

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2000 néuetele on sertifitseeritud. Koik digused kaitstud. K&esoleva
kasutusjuhendi kasutamine véi reprodutseerimine mis tahes moel véi mis tahes vahenditega ilma Polar
Electro Oy eelneva kirjaliku loata on keelatud. Nimed ja logod, mis on tahistatud siimboliga ™ selles
kasutusjuhendis vdi toote pakendis, on Polar Electro Oy kaubamargid. Nimed ja logod, mis on tahistatud
siimboliga ® selles kasutusjuhendis vdi toote pakendis, on Polar Electro Oy registreeritud kaubamargid,
vélja arvatud Windows, mis on Microsoft Corporationi kaubamark.

Disclaimer

* Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud Uksnes informeerimise eesmérgil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, voivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega
selles kirjeldatud toodete alusel.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste véi valjaminekute eest, olgu
need otsesed, kaudsed voi ettendgematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad selle materjali
v0i selles kirjeldatud toodete kasutamisest voi on sellega seotud.

See toode on kaitstud Polar Electro Oy intellektuaalse omandi digustega, nagu need on méaératletud
jargmiste dokumentidega: FI115084, US7418237, EP1543769, FI110915, US7324841, EP1361819,
F123471, EU00046107-0001, USD492783S, USD492784S, USD492999S, FI96380, JP3568954,
US5611346, EP665947, DE69414362, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI 114202, US
6537227, EP1147790, HK1040065, DE60128746.0, FI 115289, EP 1127544, US 6540686, HK 1041188,
F1 88972, DE4223657.6 A, F1 9219139,8, FR 92,09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US
5486818. Teised patendid on taotlemisel.

Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Faks +358 8
5202 300, www.polar.fi

C€0537

See toode vastab direktiivile 93/42/EEC. Asjakohase vastavusdeklaratsiooni leiate aadressilt
www.support.polar.fi.

X

Selline ratastega prigikonteineri kujutis, millele on rist peale tdmmatud tdhendab, et Polari tooted on
elektroonilised seadmed ning neid hélmab Euroopa Parlamendi ja néukogu direktiiv 2002/96/EU elektri-
ja elektroonikaseadmete jaatmete kohta (WEEE) ning patareisid ja akusid, mida toodetes kasutatakse
hdlmab Euroopa Parlamendi ja nukogu 6. septembri 2006. aasta direktiiv 2006/66/EU, mis kasitleb
patareisid ja akusid ning patarei- ja akujaatmeid. Euroopa Liidu riikides tuleb need tooted ja Polari
toodete sees olevad patareid/akud muudest jaatmetest eraldada. Polar julgustab Teid vdhendama
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jaatmete voimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele ka véljaspool Euroopa Liitu jargides
kohalikke jaadtmete kdrvaldamise maaruseid ning vdéimaluse korral kogudes elektroonilised seadmed,
patareid ja akud eraldi konteineritesse.

R

Selline mérgistus tdhendab, et toode on kaitstud elektrilddkide eest.
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