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1. FEJEZET - ELSO LEPESEK

Ismerje meg a Polar FT4™ Pulzusméré orat!

A Pulzusméré 6ra a pulzusszamon kivil tdbb adatot
régzit és jelenit meg edzés kdzben.

A WearLink® jelad6 tovabbitja sziviink jelzéseit az
6ranak. A WearLink® egy jelad6bol (A) és egy pantbol
(B) all.

A teljes “Hasznalati utmutaté” és a jelen “Gyors
haszndlatbavételi Utmutaté” legfrissebb verzidja a
www.polar.fi/support cimrél tdlthetd le.

Az oktatévidedkat a
http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials oldalrél
toltheti le.

Regisztralja Polar termékét a http:/register.polar.fi/
cimen annak érdekében, hogy termékeinket tovabb
tudjuk fejleszteni, szolgéaltatasainkat pedig még jobban
az On igényeihez tudjuk igazitani!
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FT4 gombok és menii

A UP (FEL): Belépés a menibe, navigalas a listakban, értékek
bedllitasa. Tartsa nyomva a Time (Id6) nézetben a szamlap
modositasahoz.

@ OK: Vélasztasok jovahagyasa, edzéstipus kivalasztasa,

edzésbeallitdsok kivalasztasa

W DOWN (LE): Belépés a menibe, navigalas a listakban,
értékek bedllitasa

I BACK (VISSZA):

Kilépés a menibdl

Visszatérés az el6z8 szintre

Vélasztasok torlése

Valasztasok valtozatlanul hagyasa

Hosszabb lenyomassal visszatérés a Time (Id6) nézetbe

* LIGHT (Fény):

Kijelzé vilagitasanak bekapcsolasa

Hosszan nyomva tartva belépés a gyorsmentbe a Time (Id6)
nézetben (a gombok zarolaséhoz, az ébresztd beallitasahoz
vagy az idézoéna kivalasztdsahoz), vagy edzés kdzben (az
edzéshangok beallitdsahoz, vagy a gombok zarolasahoz)
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Alapbeallitasok

A Polar FT4 Pulzusmérg 6ra aktivalasara
nyomja meg, és egy masodpercig tartsa
lenyomva valamelyik gombot. Az FT4
aktivalasa utan mar nem lehet
kikapcsolni!

1. Language: (Nyelv) Valasszon a
kovetkez6 nyelvek kozll: Deutsch,
English, Espaiiol,

Francais Italiano, Suomi,
Svenska, Portugués a UP
(FEL)/DOWN (LE) gombok
segitségével. Nyomja meg az OK
gombot.

2. Please enter basic settings (Adja
meg az alapbeallitasokat) felirat
jelenik meg. Nyomja meg az OK
gombot.

3. Vélassza ki aTime format
(id6formatumot).

4. Adja meg aTime (idé6t).

Adja meg a Date (datumot).

6. Valassza ki a Units (mértékegységet)

o

10.
11.
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Valasszon a metrikus (KG, CM) és az
angolszasz (LBS, FT) rendszer kdzdl.
Ha az LBS/FT bedllitast valasztja, a
kalériak CAL-ként lesznek
megjelenitve, ellenkez6 esetben
KCAL-ként. A kaldriat a késziilék
kilokaloriaban méri.

Adja meg a Weight (testsulyat).

Adja meg Height (testmagassagat).
Adja meg a Date of birth (sziletési
idejét).

Adja meg a §ex (nemét).

Settings DK? (Jok a beallitasok?)
Ozenet jelenik meg.

A bedllitdsok elmentéséhez valassza
aes (Igen) lehet6séget. Az FT4
belép Time (Id6) médba.
Amennyiben médositani kivan a
beallitasokon, valassza a No (Nem)
lehet6séget. Az alapbeallitdsokat Gjra
el lehet végezni.

Késébb még médosithatja adatait. Tovabbi
informacidért tekintse meg a teljes “Hasznalati
utmutatd” részt a www.polar.fi/support cimen.
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2. FEJEZET - EDZES

A jelad6 hasznalata

Miel6tt elkezdené régziteni az edzéseket, fel kell
vennie a jeladét és az dvet.

1.

2.

6

Folyé vizben j6l nedvesitse meg a textilpant
belsd (elektrodas) részét!

Erésitse fel a jeladét a pantra. Allitsa be a pant
hosszat, hogy az szorosan, de kényelmesen
rogzaljon.

Helyezze a pantot a mellkasa kéré, a mellizmok
ala és csatolja be a pantot.

Ellendrizze, hogy az elektrodas részek
szorosan rogziilnek-e a bérén, és hogy a
csatlakozé Polar logéja kozépen és egyenes
helyzetben van-e.

Vélassza le a csatlakozdt a pantrdl, amikor nem
haszndlja azt, mert igy névelheti a jeladd
élettartamdt. A részletes mosasi utasitdsokat
illetden tekintse meg az lgyfélszolgalati
informdciokat.

Edzés

bd




Régzitse az edzések adatait

Az edzés elkezdése

1. Vegye fel a mellkaspantot és a Polar
orat!

2. Nyomja meg az OK gombot. Varjon,
amig a pulzusszama megijelenik,
majd nyomja meg az OK gombot az
edzés inditasahoz.

Ha az edzés megkezdése el6tt szeretné
modositani a hangot, a pulzuskijelzést
vagy mas bedllitast, valassza ki a
Training 3ettings (Edzésbedllitasok)
opciét.

@ Az edzésfajl csak akkor keriil elmentésre, ha a
rogzités legaldbb egy perc hosszuségu volt.

Edzés leallitasa

1. Az edzési adatok rogzitésének
megallitasdhoz, nyomja meg a BACK
(VISSZA) gombot. Az edzési adatok
rogzitésének folytatasahoz nyomja
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meg az OK gombot.

2. Az adatrogzités ledllitdsahoz nyomja
meg ismét a BACK (VISSZA) gombot.
Stopped (Leallitva) felirat kerdl
megjelenitésre. Megjelenik az edzés
Osszefoglaldja. Az edzésadatok
megtekintésével kapcsolatos tovabbi
informacioért tekintse meg a teljes
hasznalati Gtmutatét a
www.polar.fi/support cimen.

Ellendrzés

A fejl6dés hosszU tavon torténd
nyomonkovetéséhez mésolja at az adatokat
manudlisan az FT4 6rabél a
polarpersonaltrainer.com webszolgéltatasba. Itt
részletes informéaciokat taldlhat edzésadatairdl
és jobban megértheti az edzésfolyamatot.
El&szor regisztraljon a
polarpersonaltrainer.com oldalon, ezutan
feltéltheti edzésének adatait. Tovabbi
utasitasokeért tekintse meg a
polarpersonaltrainer.com "Help" (Sugo) részt.
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3. FEJEZET - VEVOSZOLGALATI

INFORMACIO

A Polar FT4 apolasa

Pulzusméré dra: A mindenre kiterjedd
4polasi és karbantartasi utasitasokat illetéen
kérjuk, tekintse meg a teljes hasznalati
Utmutatét a www.polar.fi/support cimen.

WearLink® jelado: Minden hasznalat utan
vegye le a jelado csatlakozéjat a pantrol
és Oblitse le folyo viz alatt. Egy puha
torilkozével tordlje szarazra a csatlakozét.
Soha ne hasznaljon alkoholt, vagy
csiszolbéanyagokat (fémforgacsot, vagy tisztité
vegyszereket).
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Mossa ki rendszeresen a pantot
mosogépben (max: 40°C fokon), vagy
legalabb minden 6t6dik hasznalat utan.
Ez megbizhaté méréseket biztosit és
maximalisra ndveli a jelad6 élettartamat.
Hasznaljon mosogatészivacsot. Ne aztassa be,
centrifugazza, vasalja, tisztitsa vegyszerrel,
vagy fehéritse ki a pantot. Ne hasznéljon
mososzert fehéritével, vagy oblitészerrel. Soha
ne tegye a jeladé csatlakozét moségépbe vagy
szaritégépbe!

A jelado csatlakozéjat és a pantot
szaritsa és tarolja kilén-kiilon. Hosszabb
tavu tarolas el6tt és nagy klértartalmu
medencében valé hasznalat utdn moségépben
mossa meg a pantot.



Elem

Az ajanljuk, hogy egy hivatalos Polar
szervizkdzpontban cseréltesse ki az elemet. A
szervizkdzpontban leellenérzik a Polar FT4
vizhatlansagat az elemcsere utan.

e Az "alacsony telepszint" jelzés akkor jelenik
meg, amikor az elem t6ltéttsége 10-15%-0s.

e Az 6ra hattérvilagitdsanak hasznalata
jelentésen csokkenti az elem élettartamat.

e Hidegben eléfordulhat, hogy az "alacsony
telepszint" jelzés megjelenik a kijelzén, am
ez a h6mérséklet ndvekedésével eltinik.

e Ha a kimerll6ben levé elem jelzés
megijelenik, a hattérvilagitas és a hang
automatikusan kikapcsolédik. Az "alacsony
telepszint" jelzés megjelenése el6tt bedllitott
ébresztések aktivak maradnak.

Ha az elemet sajatkezlileg szeretné kicserélni,
tekintse meg a teljes hasznalati Utmutatét a
www.polar.fi/support cimen.

MAGYAR

Ovintézkedések

Az esetleges kockazatok
minimalizalasa

Az edzés kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres
edzési program elkezdése el6tt valaszoljon az
egészségi allapotara vonatkoz6 kévetkezd
kérdésekre. Ha az alabbi kérdések
barmelyikére a vélasz igen, konzultaljon
orvosaval, miel6tt barmilyen edzéstervnek
nekilatna!

Fizikailag inaktiv volt az elmult &t évben?
Magas a vérnyomasa, vagy a
koleszterinszintje?

Vannak betegségre utald tiinetei?

Szed vérnyomascsokkentd vagy
szivgyogyszereket?

Voltak korébban Iégzési problémai?
Gyoégyuléban van egy komoly betegségbdl,
vagy orvosi kezelés utan all?

Hasznal pacemaker, vagy barmely mas
beliltetett elektronikus eszkozt?
Dohanyzik?

Terhes?

Vevészolgalati Informéacio 9



Az edzés intenzitasan kivil a
sziv-/vérnyomds-/fizioldgids/asztmas/légzési/stb.
panaszokra szedett gyogyszerek, valamint az
energiaitalok, az alkohol és a nikotin is
befolyasolhatja a szivritmust.

Fontos, hogy figyeljen oda teste
reakcioira az edzés kézben. Ha edzés
kézben varatlan fajdalmat vagy tulzott
faradtsagot érez, alljon meg, vagy folytassa az
edzést kisebb intenzitassal.

Ha szivritmusszabalyozoéja, defibrillatora,
vagy mas beépitett elektronikus eszkdze
van, sajat kockazatara hasznalja a Polar
FT4-et. Hasznalat el6tt végezzen egy
terheléses vizsgalatot egy orvos felligyelete
alatt. A vizsgélat arra szolgal, hogy
megbizonyosodhasson a szivritmusszabalyozé
és a Polar FT4 egyidejli hasznalatanak
biztonsagossagarol és megbizhatésagarél.
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Ha barmilyen anyagra allergias, ami
kapcsolatba keriilhet a bérével, vagy ha
egy allergias reakciora gyanakszik a
termék hasznalata folyaman, ellenérizze a
MUszaki specifikacidkban felsorolt anyagokat.
A jeladé bérre gyakorolt hatasanak elkertlése
érdekében vegyen ala egy p6l6t. Nedvesitse
meg jol a polét az elektrédak alatt a tokéletes
mUikodés érdekében. Ha szinyog- vagy egyéb
riasztészert hasznal a bérén, tgyeljen ra, hogy
az ne kerljon érintkezésbe az éraval vagy a
jeladéval.



Miiszaki specifikacio

FT4 Pulzusmérg éra

Elemtipus (}H1632
Elem élettartam Atlagosan 12 hénap (edzés 0,5
6ra/nap, 7 dra/hét)

Miikodési -10°C - +50 °C/ 14 °F - 122 °F
hémérséklet

Hatlap Poliamid

Csuklopant Poliuretan

Csuklépant kapocs  Rozsdamentes acél, amely
megfelel a 94/27/EU EU
irdnyelvnek és a 1999/C 205/05
madositasnak a borrel kdzvetlen
és hosszas kapcsolatba kerlé
termékek nikkelkibocsatasaval
kapcsolatosan.

Jobb mint + 0,5
masodperc/naponta 25 °C / 77 °F
hémérsékleten.

A pulzusszdm mérés  + 1% vagy + 1 bpm, amelyik

Ora pontosséga

pontossaga nagyobb, a meghatarozés
éllanddsult feltételekre érvényes.
Vizallo 30m (Alkalmas fiirdéshez és

Uszéshoz.)

MAGYAR

WearLink®+ jeladd

Elemtipus CR 2025

Elem élettartam Atlagosan 2 év (edzés 1 ora/nap, 7
6ra/hét)

Elem tomitogy(ir(i Toémit6gydird 20.0 x 1.0 FPM
anyag

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

hémérséklet

Csatlakozé anyaga  Poliamid

Pént anyaga 35% Poliészter, 35% Poliamid,
30% Poliuretan

Vizallo 30m (Alkalmas fiirdéshez és
Uszéshoz)

A Polar FT4 vizhatlansaga

A vizallésdg megérzése érdekében a viz alatt ne
nyomkodja a gombokat. Tovabbi informaciokért
latogasson el a http://www.polar.fi/support weboldalra. A
szabvany alapjan ellendrizték. Kérjik, vegye figyelembe,
hogy ezek a meghatérozésok nem felétlendl
alkalmazhatéak més gyartok termékeihez.

Vev@szolgdlati Informécio 1



Garancia

e A garancia nem befolyasolja a fogyasztéra
vonatkozé, hatalyos nemzeti, vagy allami
torvények altal szavatolt térvényes jogokat,
vagy a fogyaszténak a forgalmazéval
szembeni, az eladasi/vasarlasi
szerz&désiikbsl adédo jogait.

e Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat
a Polar Electro Inc. olyan fogyasztok
szamara bocsatja ki, akik a terméket az
Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban
vasaroltak. Ezt a korlatozott Polar
nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy
bocsatja ki olyan fogyasztoknak, akik a
terméket mas orszagokban vasaroltak.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc.
garantalja ezen termék
fogyasztdjanak/vasarléjanak, hogy a termék
a vasarlas datumatdl szamitott két (2) évig
anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

o Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas
tényét bizonyito irat!
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e A garancia nem vonatkozik az elemre, a
normal elhasznalédasra, a helytelen
hasznalatbol, visszaélésbdl, balesetekbdl
vagy az dvintézkedéseknek valé meg nem
felelésbél szarmazé karra; a nem megfelelé
karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra,
megrepedt, torott vagy megkarcolt
dobozokra/kijelz6kre, rugalmas dvre és Polar
felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a
termékbdl szarmazé, vagy azzal kapcsolatos
kdzvetlen, kdzvetett, kovetkezményes, vagy
kiloénleges kart, veszteséget, koltséget, vagy
kiadast.

e A méasodkézbél beszerzett cikkekre nem
érvényes a két (2) éves garancia, kivéve, ha
a helyi térvény masként nem rendelkezik.

e A garancia ideje alatt a terméket, vagy
megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik
hivatalos Polar szervizkdzpontban, a
vasarlas orszagara valo tekintet nélkiil.

FIGYELEM: A garancia csak azokra az
orszagokra vonatkozik, ahol a terméket
eredetileg forgalomba helyezték!



© 2010 Polar Electro Oy, FIN-90440
KEMPELE, Finnorszag.

Minden jog fenntartva. Ezen kézikényv
egyetlen részét sem szabad felhasznalni vagy
lemasolni semmilyen formaban vagy eszkézzel
a Polar Electro Oy el6zetes irdsos engedélye
nélkil. A felhasznaléi kézikonyvben vagy a
termék csomagolasan levé ™ jellel ellatott
nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaldi kézikdnyvben, vagy a termék
csomagolasan levé ® jellel ellatott nevek és
logék a Polar Electro Oy regisztralt névjegyei,
kivéve a Windows-t, ami a Microsoft
Corporation védjegye.

Vevészolgalati Informéacio
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Jogi nyilatkozat

o A kézikonyvben lev6 anyag csak
tajékoztatasi célokat szolgal. A készilékek,
amelyeket leir barmikor barmely
valtoztatason ateshetnek el6zetes
figyelmeztetés nélkul, a gyarté folyamatos
fejlesztési programja kovetkeztében.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem
képviseli vagy nem nyuijt garanciat a
haszndlati utasitasra vagy az alabb leirt
termékekre.

e A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem
tehetd felel6ssé barmely sériilésért,
elvesztésért, az ezen anyag hasznalatakor
vagy az itt leirt termékekhez kothetd
felmerdil6 direkt, indirekt, vagy specialisan
felmerdil6 koltségekért és kiadasokért,
elszenvedett karokeért.

Ezt a készlléket a Polar Electro Oy szellemi
tulajdonjoga védi, mely az aldbbi
dokumentumokban van leirva: US7418237,
US7324841, USD492783S, USD4927848S,
USD492999S, US5611346, US7076291, US
6537227, US 6540686, US 5486818,
US5690119. Egyéb flggbben levé
szabadalmak.
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Gyartotta a Polar Electro Oy, Professorintie 5,
FIN-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100,
Fax +358 8 5202 300, www.polar.fi

C€0537

Ez a termék megfelel a 93/42/EGK iranyelvnek.
Az érvényes megfelelési nyilatkozat a
www.polar.fi/support webhelyen talalhaté.

X

_—

Ez a jelzés azt jelenti, hogy a Polar késziilékek
elektromos eszkdz6k és a 2002/96/EC (WEEE)
direktivanak megfelelnek. A készilékben
felhasznalt készllékek, elemek és
akkumulatorok megfelelnek a 2006/66/EC
direktivaknak és ezért EU orszagokban
szelektiven kell megsemmisiteni azokat, illetve
az EU-n kivdl a helyi hulladékmegsemmisitési
szabalyoknak megfelel6en.

[]

Ez a jel6lés mutatja, hogy a termék védett az
aramités ellen.
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