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INTRODUCCION

iEnhorabuena por tu nuevo A370! Polar A370 es un dispositivo de seguimiento de forma fisica deportivo y
elegante con frecuencia cardiaca basada en mufieca, analisis avanzado de suefio Sleep Plus y las fiables fun-
ciones de entrenamiento de Polar. Obtén un resumen al instante de tu actividad diaria en tu A370 o con la app
Polar Flow. Junto con el servicio web y la app Polar Flow tu A370 te ayuda a comprender como tus elecciones
y habitos afectan a tu bienestar

Este Manual del usuario te ayuda a dar los primeros pasos con tu nuevo A370. Puedes ver los tutoriales de
videoy la versidon mas reciente de este Manual del usuario en support.polar.com/es/A370.

-

1. Pantalla tactil

2. Botdn

« Para activar la pantalla; pulsa el botén o gira tu mufieca cuando lleves puesto el dispositivo de segui-
miento de forma fisica.

« Para cambiar la apariencia del reloj: pulsa y mantén pulsada la pantalla en la vista de hora y desliza
hacia arriba y hacia abajo. A continuacion selecciona una tocandola.

POLAR A370

Polar A370 es un dispositivo de seguimiento de forma fisica deportivo y elegante que te mantiene al dia gra-
cias ala monitorizacion de la frecuencia cardiaca en la mufieca 24/7. Controla tus pasos diarios, distanciay
calorias quemadas y siempre estas conectado con las notificaciones inteligentes en tu teléfono El analisis
avanzado del suefio Polar Sleep Plus realiza un control de tus patrones de suefio y te da informacién sobre tu
suefio. Polar A370 te ayuda a entrenar de forma mas inteligente con las fiables funciones de entrenamiento de
Polar, como las zonas de frecuencia cardiacay el Programa de Polar Running, y utiliza el GPS de tu teléfono
para controlar la velocidad y la distancia durante las sesiones de entrenamiento al aire libre. Incluso puedes
utilizar el Polar A370 como un sensor de frecuencia cardiaca y conectar tu frecuencia cardiaca a las apps de


http://support.polar.com/es/support/a370

forma fisica o dispositivos Bluetooth compatibles, como dispositivos de entrenamiento Polar, por ejemplo,
Polar M460. Puedes comprar correas adicionales por separado.

CABLE USB

El pack de producto incluye un cable USB estandar. Puedes utilizarlo para cargar la bateria y para sincronizar
los datos entre tu A370 y el servicio web Polar Flow a través del software FlowSync.

APP POLAR FLOW

Puedes empezar utilizando tu A370 con la app Flow y también actualizar inalambricamente tu A370. Consulta
tu actividad y datos de entrenamiento de un vistazo. La app Polar Flow sincroniza tu actividad y tus datos de
entrenamiento inalambricamente con el servicio web Polar Flow. Puedes obtenerla en App StoreSM o Google
Play ™.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Polar FlowSync sincroniza los datos entre tu A370y el servicio Polar Flow en tu ordenador. Ve a flow.-
polar.com/start para comenzar a utilizar tu A370 y para descargar e instalar el software FlowSync.

SERVICIO WEB POLAR FLOW

Planifica tu entrenamiento, haz un seguimiento de tus logros, obtén indicaciones y consulta los analisis detall-
ados de tu actividad y de los resultados del entrenamiento. Permite a todos tus amigos conocer tus logros.
Puedes encontrar todo esto en flow.polar.com.
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PRIMEROS PASOS
CONFIGURAR TU A370

Cuando recibes tu nuevo A370, esta en modo almacenamiento. Se activa cuando lo conectas a un ordenador
para configurarlo o a un cargador USB para cargarlo. Te recomendamos que cargues la bateria antes de
empezar a utilizar tu A370. Si la bateria esta totalmente descargada, es posible que tarde un par de minutos

en iniciarse. Consulta Baterias para obtener informacién detallada acerca de la bateria, su autonomia y notific-
aciones de bateria baja.

SELECCIONA UNA OPCION PARA LA CONFIGURACION: UN ORDENADOR O UN DISPOSITIVO
MOVIL COMPATIBLE.

Puedes seleccionar como configurar tu A370, con un ordenador y un cable USB o inalambricamente con un
dispositivo movil compatible. Ambos métodos requieren una conexion a Internet.

« Laconfiguracion movil es adecuada si no tienes acceso a un ordenador con un puerto USB, pero
podria requerir mas tiempo.

« Laconfiguracion con cable es mas rapida y puedes cargar tu A370 a la vez, pero necesitas un cable
USB y un ordenador disponibles.

OPCION A: CONFIGURAR CON TU ORDENADOR

1. Ve aflow.polar.com/start e instala el software FlowSync para configurar tu A370 y actualiza el firm-
ware si es necesario.

2. Presiona la parte superior (A) de la tapa del USB que se encuentra en la parte interior de la pulsera para
acceder al puerto micro USB y conecta el cable USB suministrado (B).

@ No cargues el dispositivo si el puerto USB esta humedo Si el puerto USB de tu A370 se ha
mojado, sécalo antes de conectarlo.

3. Conecta el otro extremo del cable al puerto USB de tu ordenador para la configuracion y la carga de la
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bateria (C).

4. A continuacion, te mostraremos cémo iniciar la sesion en el servicio web Polar Flow y configurar tu
A370.

@ Para obtener los datos de entrenamiento y actividad mas exactos y personalizados, es importante
que indiques los ajustes fisicos con precision al registrarte en el servicio web. Al registrarte, puedes
seleccionar un idioma y obtener el firmware mas reciente para tu A370.

Cuando cierres la tapa USB, asegurate de que encaje perfectamente en el dispositivo.
Una vez realizada la configuracién, puedes ponerte en marcha. jDiviértete!

OPCION B: CONFIGURAR CON LA APP POLAR FLOW UTILIZANDO TU DISPOSITIVO MOVIL O
TABLET

El Polar A370 se conecta a la app mévil Polar Flow de forma inalambrica a través de Bluetooth Smart, por
tanto recuerda que debes activarlo en tu dispositivo mévil.

1. Para asegurarte de que tienes carga suficiente en tu A370 durante la configuracion movil, conecta el
cable USB a un puerto USB con alimentacion o a un adaptador de alimentacion USB. Asegurate de
que el adaptador esté marcado con valores como "salida 5V cc" y que suministra un minimo de
500 mA. La pantalla comienza a mostrar un circulo animado con los iconos de Bluetooth y USB.

@ No cargues el dispositivo cuando su puerto USB esta mojado. Si el puerto USB de tu A370
se ha mojado, sécalo antes de conectarlo.
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2. VealaApp StoreSM o Google Play™ en tu dispositivo mévil y busca y descarga la app Polar Flow.

La informacion de compatibilidad movil esta disponible en support.polar.com.

Cuando abres la app Polar Flow, reconoce tu nuevo A370 si esta cerca y te indica que inicies la vin-
culacion. Acepta la peticion de vinculacion e introduce el cédigo de vinculacion Bluetooth de tu A370
en la app Polar Flow.

@ Asegurate de que tu A370 esta encendido para poder realizar la conexion.

. A continuacién, crea una cuenta, o inicia una sesion si ya tienes una cuenta Polar. Te mostraremos
como registrarte y como realizar la configuracion dentro de la app. Toca Guardar y sincronizar cuando
hayas definido todos los ajustes. Tus ajustes personalizados se transferiran ahora al dispositivo.

Para obtener los datos de entrenamiento y actividad mas exactos y personalizados, es importante que
indiques los ajustes con precision.

@ Recuerda que tu A370 puede descargar la Ultima actualizacion de firmware durante la con-
figuracion inaldmbrica y en funcién de tu conexidn puede tardar hasta 20 minutos en completar la
descarga. Tu A370 recibira el paquete de idioma acorde con tu seleccién en la configuracién y también
tardara un rato en descargarlo.

5. La pantalla del A370 se abrira en la vista de hora cuando se realice la sincronizacion.

Todo listo para empezar, jdiviértete!

IDIOMAS

Al configurar tu A370, puedes seleccionar uno de los siguientes idiomas para utilizarlos con:

o Inglés

« Espafiol
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« Portugués
« Francés
« Danés

» Holandés
« Sueco

« Noruego
« Aleman

« ltaliano

« Finlandés
« Polaco

« Ruso

« Chinos (simplificado)
« Japonés
« Indonesio
« Turco

» Checo

o Coreano

Tras la configuracién puedes cambiar el idioma en la app Flow o en el servicio web.

CORREA

La correa de tu A370 es facil de cambiar. Es muy practico si por ejemplo, quieres combinar el color con el de
tu ropa.

1. Dobla la correa por ambos lados, un lado cada vez para separarla del dispositivo.
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2. Retira el dispositivo de la correa.

Para colocar la correa, realiza los mismos pasos pero en orden inverso. Asegurate de que la correa encaja cor-
rectamente en el dispositivo en ambos lados.

ESTRUCTURA DE MENUS

Puedes encender |la pantalla con un simple movimiento de mufieca o pulsando el botén del lateral.

Entra y desplazate por el menu deslizando la pantalla tactil arriba o abajo. Para seleccionar elementos, toca
los iconos y para retroceder, presiona el boton del lateral.
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ACTIVIDAD

Tu objetivo de actividad diario se visualiza en algunas de las apariencias del reloj y en la barra de actividad en
el menu Mi dia. Por ejemplo, puedes ver tu progreso hacia el objetivo a medida que los numeros del reloj se
rellenan con el color.

Para mas informacién, consulta Seguimiento de actividad 24/7.

MI DIA

Aqui veras con mas detalle el progreso de tu objetivo de actividad diario, los pasos y calorias y la sesiones de
entrenamiento que hayas realizado hasta el momento durante el dia actual o las sesiones de entrenamiento
planificadas que hayas creado en el servicio web Polar Flow. Si utilizas A370 por la noche, veras la inform-
acién de suefio de la noche anterior. Ademas si tienes activada la funcion de FC continua, veras la frecuencia
cardiaca mas baja registrada la noche anterior y durante el dia la mas baja y la mas alta hasta ese momento.

Toca en un evento de tu dia para verlo con mas detalle. Para ver cuanto te queda para lograr tu objetivo de act-
ividad diario, toca los datos de actividad.

ENTRENAMIENTO

Aqui es donde inicias tus sesiones de entrenamiento. Toca el icono para entrar en el menu de seleccion de
deporte. Puedes editar la seleccion en el servicio web Polar Flow para mantener tus deportes favoritos mas
facilmente accesibles en tu A370. Ve a Flow, haz clic en tu nombre y en Perfiles de deporte. Afade o elim-
ina tus deportes favoritos desde ahi y recuerda sincronizar para tenerlos en tu dispositivo.

Para empezar a entrenar, espera a que tu frecuencia cardiaca aparezca junto a un icono de deporte y toca el
icono de deporte, la sesion de entrenamiento comienza.

Si quieres disponer de la informacién de ubicacién de tu sesion de entrenamiento al aire libre, tienes que tener
tu teléfono contigo durante la sesién de entrenamiento. Espera a que el icono de GPS se quede fijo para iniciar
la sesion. Consulta aqui para obtener mas informacion.

FAVORITOS

En Favoritos encontraras sesiones de entrenamiento que has guardado como favoritos en el servicio web
Polar Flow. Si no has guardado favoritos en Flow, este elemento no aparece en el menu del A370.

Para mas informacién, consulta Favoritos.

MI FRECUENCIA CARDIACA

Aqui puedes comprobar rapidamente tu frecuencia cardiaca actual.
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AJUSTES

En Ajustes puedes activar y desactivar Modo FC continua, Modo avién, Modo no molestary Modo sensor de
FC, encendery apagar el dispositivo, restablecer las conexiones Bluetooth y ver la informacion especifica del
dispositivo.

APARIENCIA DEL RELOJ

Para cambiar la apariencia del reloj de tu dispositivo de seguimiento de forma fisica:

1. Pulsay mantén pulsada la pantalla tactil con el dedo hasta que veas u menu de miniaturas de apari-
encias del teléfono:

2. Desliza hacia arriba o hacia abajo para verlas todas y toca en la que elijas.

Aqui tienes las opciones:

« Relojvertical y fecha

« Barra de actividad que se rellena de izquierda a derecha

THU19.11

« Reloj grande con fecha y segundos en marcha

« Disponible en varios colores: Toca y mantén pulsada la pantalla tactil hasta que veas
una miniatura del aspecto de reloj grande. Toca la miniatura, desliza hacia arriba'y
hacia abajo para ver los colores disponibles y toca en el que hayas elegido.
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« Reloj analdgico con fecha

« Reloj vertical predeterminado

« Actividad mostrada con color que rellena los numeros con el progreso del objetivo de
actividad diario

« Reloj horizontal y fecha sin barra de actividad

« Los cambios de color con la hora del dia: amarillo durante el dia y azul oscuro durante
la noche

@ Es una buena opcion para comprobar la hora durante la noche.

VINCULANDO

El sensor de frecuencia cardiaca Bluetooth® tiene que vincularse con tu A370 para que ambos funcionen jun-
tos. La vinculacion soélo requiere unos segundos y garantiza que tu A370 reciba sefales solo de tus sensores
y dispositivos y permite un entrenamiento en grupo sin interferencias. Antes de participar en un evento o una
carrera, asegurate de realizar la vinculacion en casa para evitar posibles interferencias con otros dispositivos.

El dispositivo de seguimiento de forma fisica Polar A370 es compatible con los sensores de frecuencia
cardiaca Polar Bluetooth® H6, H7, H10 y OH1.

VINCULAR UN SENSOR DE FRECUENCIA CARDIACA CON EL A370

@ Cuando se utiliza un sensor de frecuencia cardiaca Polar Bluetooth®, el A370 no mide la frecuencia
cardiaca desde la murieca.

Existen dos formas de vincular un sensor de frecuencia cardiaca con tu A370:

1. Ponte el sensor de frecuencia cardiaca y pulsa y mantén pulsado el botén en la vista de hora hasta que
aparece un mensaje que indica que el dispositivo toque el A370.
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Toca el sensor de frecuencia cardiaca con tu A370.

Cuando hayas finalizado se muestra Vinculaciéon completada.

Ponte el sensor de frecuencia cardiaca, pulsa Entrenamiento en tu A370.
Toca el sensor de frecuencia cardiaca con tu A370.

Cuando hayas finalizado se muestra Vinculacion completada.
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AJUSTES
MENU AJUSTES

Puedes acceder a Ajustes desde el menu principal. Toca para que los iconos cambien a verde cuando su fun-
cion esta ACTIVADA.

Frecuencia cardiaca continua. Desactive o active el seguimiento continuo de tu FC.

Modo avién Desactiva todas las conexiones inalambricas del dispositivo de seguimiento de
formafisica.

Modo No molestar Desactiva el encendido de la pantalla con tus movimientos de muieca y blo-
quea las Notificaciones inteligentes de tu teléfono.

Modo sensor FC. Utiliza tu A370 como accesorio del sensor de frecuencia cardiaca con un dis-
positivo de recepcién de FC.

Apagar. Apaga el dispositivo.

Restablecer las conexiones Bluetooth actuales. Para utilizar cualquier accesorio Bluetooth
tienes que vincularlos de nuevo con el dispositivo.

EEE PR

Informacion. Puedes ver tu ID de dispositivo, version de firmware, etc.

Pulsa el botén lateral para volver a la vista de hora.

AJUSTES DE PANTALLA

Puedes elegir en qué mano deseas utilizar tu A370 en el servicio web Polar Flow o en la app maovil Polar Flow.
El ajuste cambia la orientacion de la pantalla de A370 de la forma correspondiente.

@ Te recomendamos que utilices la pulsera en tu mano no dominante para obtener los resultados de control
de actividad mas exactos.

Puedes editar tus ajustes en cualquier momento en el servicio web y la app mévil Polar Flow.
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Para cambiar el ajuste de pantalla en tu ordenador

1. Conecta tu A370 al puerto USB de tu ordenador, ve a flow.polar.com e inicia una sesion.
2. VeaProductosy Ajustes.

3. Selecciona tu A370, haz clic y cambia la lateralidad.
La orientacion de la pantalla de tu A370 cambiara en la siguiente sincronizacion.
Para cambiar el ajuste de pantalla en la app mévil

1. VeaAjustes.

2. Selecciona la lateralidad de mufieca que desees para tu A370.

La orientacion de la pantalla de tu A370 cambiara en la siguiente sincronizacion.

AJUSTE HORA DEL DIA

La hora actual y su formato se transfieren a tu A370 desde el reloj del sistema de tu ordenador al sincronizar
con el servicio web Polar Flow. Para cambiar la hora, debes cambiar primero la zona horaria en tu ordenador y
a continuacion, sincronizar con tu A370.

Si cambias la zona horaria en tu dispositivo movil y sincronizas la app Polar Flow con el servicio web Polar
Flow y tu A370, la hora también cambia en tu A370. Es necesario que tu dispositivo mévil tenga conexion a
Internet disponible para poder cambiar la hora.

REINICIAR EL A370

|
También puedes reiniciar tu A370 en el menu Ajustes. Toca el icono de alimentacion . para apagar el
dispositivo. Pulsa el botdn lateral para reiniciarlo.

RESETEAR EL A370

Si tienes problemas con tu A370, prueba a resetearlo. Al resetear se vacia toda la informacién de tu A370 y
tienes que configurarlo de nuevo para tu uso personal.

Resetear tu A370 en FlowSync con tu ordenador:

1. Conecta tu A370 al ordenador con el cable USB que se suministra
2. Abre los ajustes en FlowSync.

3. Pulsael boton Factory Reset (Restablecimiento de fabrica).

También puedes resetear tu A370 desde la propia pulsera:
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1. Ve aAjustes en el menu principal.

A
2. Toca el icono de alimentacion para . apagar el dispositivo.

3. Mientras se esta mostrando el texto de Apagando, pulsa el botén de nuevo durante cinco segundos.

Ahora tienes que configurar tu A370 de nuevo, a través del movil o del ordenador. Recuerda que tienes que util-
izar en la configuracion la misma cuenta Polar que utilizaste antes del restablecimiento.

ACTUALIZACION DE FIRMWARE
CON ORDENADOR

Puedes actualizar el firmware de tu A370 para mantenerlo al dia. Siempre que haya una nueva version de firm-
ware disponible, FlowSync te lo notificara al conectar el A370 a tu ordenador con tu ordenador. Las actu-
alizaciones de firmware se descargan a través de FlowSync.

Las actualizaciones de firmware se realizan para mejorar la funcionalidad de tu A370. Pueden incluir mejoras
de las funciones existentes, funciones completamente nuevas o correcciones.

Para actualizar el firmware:

1. Conectatu A370 a tu ordenador con el cable USB.

2. FlowSync inicia la sincronizacién de tus datos.

3. Tras la sincronizacion, se te pide que actualices el firmware.
4

Selecciona Si. Se instala el nuevo firmware (puede que tarde un poco)y el A370 se reinicia.

@ No perderas ningun dato por la actualizacion del firmware: Antes de que comience la actualizacion, los
datos de tu A370 se sincronizan con el servicio web Polar Flow.

CON EL DISPOSITIVO MOVIL O TABLET

También puedes actualizar el firmware con tu dispositivo movil si estas utilizando la app mévil Polar Flow
para sincroniza los datos de entrenamiento y actividad de tu A370. La app te informara de si hay actu-
alizaciones disponibles y te guiara por las mismas. Te recomendamos que conectes el A370 a una fuente de
alimentacion antes de iniciar la actualizacion para garantizar una operacion perfecta de actualizacion.

@ La actualizacion del firmware inalambrica puede tardar hasta 20 minutos en funcion de tu conexion.

MODO AVION

El modo avién desactiva todas las comunicaciones inalambricas de tu A370. Puedes seguir utilizandolo, pero
no puedes sincronizar tus datos con la app movil Polar Flow ni utilizarlo con ningiin accesorio inalambrico.
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ACTIVAR EL MODO AVION

1. VeaAjustes en el menu principal.

2. Tocaelicono de avién . se muestra el MODO AVION ACTV. y el icono cambia a verde. El
icono de avioén aparece en la vista de hora

DESACTIVAR EL MODO AVION
1. Ve aAjustes en el menu principal.

2. Toque el icono y se muestra MODO AVION DESACTIV.

ICONOS DE VISTA DE HORA

En la vista de hora puedes encontrar los siguientes iconos junto a la hora y la fecha.

El Modo avién esta activado. Se desconectan todas las conexiones inalambricas a tu teléfono movil y

= accesorios.

El modo No molestar esta activado. La pantalla no se enciende con tus movimientos de mufieca y no
recibiras notificaciones inteligentes.

B Esta configurada la alarma con vibracion. Puedes configurar la alarma en la app Flow.

Tu teléfono vinculado se desconectay tienes activadas las notificaciones inteligentes. Pulsa'y

mantén pulsado el botdn lateral para volver a conectar.
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ENTRENAMIENTO
PONERSE EL A370

EI A370 mide la frecuencia cardiaca en la mufieca, en el uso cotidiano y durante el gjercicio. Para obtener lec-
turas de frecuencia cardiaca mas exactas, busca un ajuste comodo del dispositivo en la mufieca siguiendo
estas recomendaciones.

En el uso cotidiano, coloca la correa en la parte superior de la mureca, detras del hueso de la mufieca. NO
lleves el dispositivo sobre el hueso de la mufeca. La correa puede estar ligeramente suelta siempre y cuando
el sensor de la parte posterior esté en contacto con la piel y se quede en su lugar cuando te muevas.

Aprieta la correa un poco cuando inicies una sesion de ejercicio, de forma que el sensor no se mueva. La cor-

rea tampoco tiene que estar tan apretada que resulte incomoda. Recuerda aflojar la correa tras el entre-
namiento para que sea mas comodo llevarla.

= . o -7
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Si tienes tatuajes en la piel de tu mufieca, no coloques el sensor justo encima, ya que podria impedir que las
lecturas sean exactas.

Ademas, es una buena idea calentar la piel si las manos y la piel se te enfrian con facilidad. jQue circule la
sangre antes de iniciar tu sesion!

En los deportes en los que resulta mas dificil mantener el sensor fijo en tu mufieca o en los que ha presién o
movimiento en los musculos o tendones cerca del sensor, te recomendamos utilizar un sensor de frecuencia
cardiaca Polar H10 con elastico toracico para obtener una mejor medicién de tu frecuencia cardiaca.

Sigue las zonas de frecuencia cardiaca directamente desde tu dispositivo y obtén indicaciones para las
sesiones de entrenamiento que has planificado en el servicio web Polar Flow.

Aunque existen muchas pistas subjetivas acerca de cdmo esta tu cuerpo durante el ejercicio (esfuerzo per-
cibido, frecuencia respiratoria, sensaciones fisicas), ninguna es tan fiable como la medicion de la frecuencia
cardiaca. La medicién es objetiva y le afectan tanto factores internos como externos: lo que significa que
tendras una medicion fiable de tu estado fisico.
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INICIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

En la vista de hora, desliza la pantalla hacia arriba o hacia abajo y pulsa Entrenamiento
para entrar en el modo de preentrenamiento: un icono de corazén cambia para mostrar tu fre-
cuencia cardiaca cuando la detecta y si utilizas la localizacion mavil, el circulo del icono del
@ GPS se queda fijo cuando detecta la ubicacién.

Training

Selecciona el perfil de deporte que deseas utilizar deslizando hacia arriba o hacia abajo.

Toca el icono de deporte seleccionado para iniciar la sesion.

Consulta Funciones durante el entrenamiento para obtener mas informacion sobre lo que puedes hacer con tu
A370 durante el entrenamiento.

Para poner en pausa una sesion de entrenamiento, pulsa el boton. Aparece En pausay el A370 cambia
al modo de pausa. Para continuar tu sesion de entrenamiento, toca el icono de las flechas verdes.

Para detener una sesion de entrenamiento, pulsa y mantén pulsado el botén durante la grabacién del entre-
namiento o en el modo de pausa hasta que aparezca el resumen de la sesion. O puedes pulsar y mantener
pulsado el icono de parada rojo durante tres segundos hasta que se detenga la grabacion.

INICIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO CON UN
OBJETIVO

Puedes planificar tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento detallado en el servicio web Flow y sin-
cronizarlos con tu A370 con el software Flowsync o a través de la app Polar Flow. Tu A370 te guiara para com-
pletar tu objetivo durante el entrenamiento.
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Para iniciar una sesion de entrenamiento con un objetivo:

1. VeaMi dia.

2. Seleccione el objetivo en la lista tocandolo.

3. Selecciona el deporte que deseas utilizar tocando su icono.

4. Aparece la pantalla de entrenamiento y puedes iniciar el entrenamiento.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO
VISTAS DE ENTRENAMIENTO

Puedes activar la pantalla con un movimiento de mufieca y recorrer las vistas de entrenamiento deslizando la
pantalla hacia arriba o hacia abajo. La pantalla se apaga automaticamente para ahorrar bateria. Puedes con-
figurar la pantalla para que no se desactive al pulsar y mantener pulsada la pantalla tactil durante el modo de
entrenamiento hasta que aparece un icono de bombilla. Para desactivar esta funcién, pulsa y mantén pulsada
la pantalla tactil de nuevo hasta que veas un icono de bombilla apagada.

A continuacion, puedes ver las vistas de entrenamiento disponibles.

ENTRENAMIENTO CON FRECUENCIA CARDIACA

Tu frecuencia cardiaca actual en el color de la zona de frecuencia cardiaca actual.

La duracion de tu sesion de entrenamiento hasta ahora.

Hora del dia.

Calorias quemadas hasta ahora durante el entrenamiento.

Velocidad o ritmo actuales de la sesién. Modifica los perfiles de deporte en Flow para definir
cual quieres ver aqui.

Distancia recorrida en la sesion hasta ahora.
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@ También puedes desactivar el sensor de frecuencia cardiaca para tu proxima sesion si pulsas y
mantienes pulsado un icono de deporte mientras estas en el menu Entrenamiento.

ENTRENAMIENTO CON UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO BASADO EN DURACION O
CALORIAS

Si has creado un objetivo de entrenamiento basado en duracién o calorias en el servicio web Polar Flow y los
has transferido a tu A370, tendras las siguientes vistas:

Si has creado un objetivo basado en calorias, puede ver cuantas calorias de tu objetivo te
guedan por quemary tu frecuencia cardiaca actual.

Si has creado un objetivo basado en tiempo, puedes ver cuanto tiempo de tu objetivo te falta
para lograrlo y tu frecuencia cardiaca actual.

El color del niumero de frecuencia cardiaca indica en qué zona de frecuencia cardiaca te
encuentras.

La duracion de tu sesion de entrenamiento hasta ahora.

Hora del dia.

Calorias quemadas hasta ahora durante el entrenamiento.

Las zonas de frecuencia cardiaca en las que has estado durante la sesion en barras ver-
ticales. La actual estara resaltada.
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ENTRENAMIENTO CON UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO POR FASES

Si has creado un objetivo por fases en el servicio web Flow, definido la intensidad de frecuencia cardiaca para
cada fase y sincronizado el objetivo para tu A370, tendras las siguientes vistas:

Puedes ver tu frecuencia cardiaca, el limite de frecuencia cardiaca inferior y superior de la
fase actual y la duracion de la sesion de entrenamiento hasta ahora. El simbolo de corazén
visualiza tu frecuencia cardiaca actual entre los limites de frecuencia cardiaca.

El color de tu frecuencia cardiaca muestra la zona de frecuencia cardiaca en la que te
encuentras.

La duracion de tu sesion de entrenamiento hasta ahora.

Hora del dia.

Calorias quemadas hasta ahora durante el entrenamiento.

PONER EN PAUSA/DETENER UNA SESION DE
ENTRENAMIENTO

Paused 1. Para poner en pausa una sesion de entrenamiento, pulsa el boton. Aparece En pausa.
Para continuar tu sesion de entrenamiento, toca el icono de las flechas verdes.
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Paused 2. Para detener una sesion de entrenamiento, pulsa y mantén pulsado el botdn durante tres
segundos durante la grabacion del entrenamiento o en el modo de pausa hasta que el con-
tador se ponga a cero. O puedes pulsar y mantener pulsado el icono de parada rojo de la pan-

3 talla.

@ Si paras tu sesion después de ponerla en pausa, el tiempo transcurrido tras la pausa no se incluye en el
tiempo total de entrenamiento.

RESUMEN DEL ENTRENAMIENTO
DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

Obtendras un resumen de la sesién de entrenamiento en tu A370 justo después de detener el entrenamiento.
Puedes consultar un analisis mas detallado e ilustrado en la app o en el servicio web Polar Flow.

RESUMEN DE ENTRENAMIENTO EN A370

En el A370 solo puedes ver tu resumen de entrenamiento del dia actual. Ve a Mi dia y selecciona la sesién de
entrenamiento que deseas ver.

Hora de inicio
La hora ala que se inici6 la sesion.
Duracién

La duracioén de la sesion.

Frecuencia cardiaca media

Tu frecuencia cardiaca media durante la sesion

Frecuencia cardiaca maxima

Tu frecuencia cardiaca maxima durante la sesion.
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Training Benefit

REFU}‘ETY Efecto principal / feedback de tu sesion. Para obtener el Training Benefit, tienes que estar
training como minimo 10 minutos en las zonas de deporte con la medicién de frecuencia cardiaca
activada.

Zonas de frecuencia cardiaca

El porcentaje de tiempo de entrenamiento en cada zona de frecuencia cardiaca

Calorias
Las calorias quemadas durante la sesion.
% grasas quemadas

El porcentaje de calorias quemadas de grasa durante la sesién

La velocidad o ritmo medios y maximos de la sesion.

Distancia recorrida en la sesion.

APP POLAR FLOW

Sincroniza tu A370 con la app Polar Flow pulsando y manteniendo pulsado el botén en la vista de hora. En la
app Polar Flow puedes analizar tus datos de un vistazo después de cada sesion. La app te permite ver un
resumen general rapido de tus datos de entrenamiento sin conexion a Internet.

30



Para mas informacioén, consulta la app Polar Flow.
SERVICIO WEB POLAR FLOW

El servicio web Polar Flow te permite analizar cada detalle de tu entrenamiento y saber mas acerca de tu rendi-
miento. Sigue tus progresos y también comparte tus mejores sesiones con otras personas.

Para mas informacién, consulta el servicio web Polar Flow.
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FUNCIONES

SEGUIMIENTO DE ACTIVIDAD 24/7

El A370 realiza un seguimiento de tu actividad con un acelerometro 3D interno que registra los movimientos
de tu mufeca. Analiza la frecuencia, intensidad y regularidad de tus movimientos junto con tu informacion
fisica, lo que te permite ver tu nivel de actividad real en tu vida diaria, ademas de tu entrenamiento regular.
Recomendamos que utilices tu A370 en tu mano no dominante para obtener un control de actividad mas pre-
ciso.

OBJETIVO DE ACTIVIDAD

Obtendras tu objetivo de actividad personal al registrar tu cuenta Polar en Flow. Te guia para lograr el objetivo
cada dia. Puedes ver el objetivo en tu A370y en la app o el servicio web Polar Flow. El objetivo de actividad
se basa en tus datos personales y en la configuracion del nivel de actividad, que puedes encontrar en los
ajustes de Objetivo de actividad diario en el servicio web Polar Flow.

Si quieres cambiar tu objetivo, inicia una sesién en el servicio web Flow, haz clic en tu nombre/foto de perfil
en la esquina superior derecha y ve a la pestafia Objetivo de actividad diario en Ajustes. El ajuste de Objetivo
de actividad diario te permite escoger entre tres niveles de actividad, el nivel de actividad que mejor describe
tu diay actividad habituales. Debajo del area de seleccion, puedes ver el nivel de actividad que necesitas
para lograr tu objetivo de actividad diario en el nivel seleccionado. Si, por ejemplo, trabajas en una oficina y
pasas la mayor parte del dia sentado, se preveé que alcances unas cuatro horas de actividad de intensidad
baja durante un dia normal. Para personas que estan de pie y caminando mucho durante sus horas de trabajo,
las expectativas son mayores.

DATOS DE ACTIVIDAD

El A370 llena gradualmente una barra de actividad para indicar el progreso hacia tu objetivo diario.
Cuando la barra esta llena, has logrado tu objetivo y recibiras una alerta de vibracion. Puedes ver la barra
de actividad en el menu Mi diay en algunas de las apariencias del reloj.

En el menu Mi dia puedes ver el nivel de actividad del dia hasta el momento, junto con todas las
sesiones de entrenamiento que has realizado o planeado para el dia.

« Pasos: Pasos que has dado hasta ahora. La cantidad y el tipo de movimientos del cuerpo se
registran y se transforman en una estimacion de pasos.

« Calorias: Muestra cuantas calorias has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa
metabdlica basal: la actividad metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos).

@ Recuerda que la informacion de tu sesion de entrenamiento no se incluyen en los datos de actividad
diaria. En otras palabras, los pasos, la distancia, el tiempo de actividad y las calorias, asi como el progreso
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total para lograr el objetivo de actividad diaria que se muestran en el menu Mi dia de tu dispositivo de segui-
miento de forma fisica, y en Actividad en la app y el servicio web Polar Flow, representan toda la actividad
que realizas durante el dia, ademas de las sesiones de entrenamiento grabadas.

ALERTA DE INACTIVIDAD

Se sabe que la actividad fisica es un factor importante para mantenerse sano. Ademas de estar activo fisica-
mente, es importante evitar permanecer sentado durante un tiempo prolongado. Estar sin levantarte durante
periodos prolongados es malo para tu salud, incluso los dias que entrenas y consigues realizar actividad
diaria. Tu A370 detecta si no has realizado ninguna actividad en demasiado tiempo durante tu dia, de esta
forma te ayuda a interrumpir los periodos en los que te sientas, para evitar los efectos negativos que tienen en
tu salud.

Si llevas sin moverte 55 minutos, se mostrara una alerta de inactividad: jEs hora de moverse! junto con una
vibracién suave. Ponte en pie y busca tu propia forma de activarte. Andar un poco, realizar estiramientos o
alguna otra actividad suave. Este mensaje desaparece cuando empiezas a moverte o pulsas cualquier botén.
Si no te mueves en cinco minutos, obtendras una marca de inactividad, que puedes veren laappy el servicio
web Polar Flow después de sincronizar.

Tanto la app Flow como el servicio web Polar Flow te mostraran cuantas marcas de inactividad has tenido.
De esta forma, puedes volver a comprobar tu rutina diaria y hacer cambios para tener una vida mas activa.

INFORMACION DEL SUENO EN EL SERVICIO WEB Y LA APP POLAR FLOW

Los dispositivos Polar con medicion de actividad 24/7 detectan automaticamente cuando te duermes, cuando
estas durmiendo y cuando te despiertas a través de los movimientos de tu mufieca. Observa tus movimientos
durante la noche controlando todas las interrupciones de tu periodo de suefio y te dice cuanto tiempo has dor-
mido realmente. La deteccidn del suefio se basa en el registro de los movimientos de la mano no dominante
con un sensor de aceleracion digital 3D.

El seguimiento de tu suefo te ofrece datos de tus patrones de suefio lo que te permite ver donde puedes hacer
cambios o conseguir mejoras. La comparacién de medias de cada noche y la evaluacion de tus patrones
puede ayudarte a detectar qué haces durante el dia que afecta a tu suefio. Los resimenes semanales de tu
cuenta de Polar Flow te ayudan a evaluar la regularidad de tu patrén de suefio-despertar.

Qué es Polar Sleep Plus ™ Mediciones — Componentes claves del seguimiento del suefio

* Horas de suefio - Horas de suefio te informa de la duracion total desde que te quedas dormido hasta que te
despiertas. El dispositivo Polar observa tus movimientos corporales y puede detectar cuando te duermes y
cuando te despiertas. También detecta interrupciones de tu suefio durante el tiempo de suefio completo.

+ Suefio real - Suerio real te informa del tiempo que pasaste dormido desde que te dormiste hasta que te des-
pertaste. De forma mas especifica: es tu tiempo de suefio menos las interrupciones. Solo se incluye en el
suefio real el tiempo que estas realmente dormido. El suefio real puede presentarse como porcentaje [%] ¥
duracién [h:min].
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* Interrupciones - Durante una noche normal de suefio hay numerosas interrupciones, tanto cortas como lar-
gas, en las que te despiertas. Recordar o no estas interrupciones depende de su duracién. Normalmente no
recordamos las cortas, pero si podemos recordar las largas, por ejemplo, si nos levantamos a beber agua.

+ Continuidad en el suefio - Continuidad en el suefio describe lo continuo que fue tu suefio. Dicha continuidad
se evalla en una escala de 1 a 5, donde 5 refleja un suefio muy continuo. Cuanto menor sea el valor, mas
interrumpido habra sido tu suefio. Un buen suefio consta de largos segmentos de suefio ininterrumpido y no
incluye interrupciones en intervalos frecuentes.

+ Autoevaluacion - Ademas de mostrar las mediciones objetivas de suefio el servicio Flow te anima a que eval-
Ues tu suefio todos los dias. Puedes puntuar como has dormido la noche anterior con una escala de cinco pun-
tos: muy mal - mal - bastante bien - bien - muy bien. Al responder a esta pregunta obtendras una versién mas
extendida de feedback de texto acerca de la duracion y calidad de tu suefio.

DATOS DE ACTIVIDAD EN LA APP Y EL SERVICIO WEB POLAR FLOW

Con la app Polar Flow puedes seguir y analizar tus datos de actividad sobre la marcha y tenerlos sin-
cronizados inalambricamente desde tu A370 con el servicio web Polar Flow. El servicio web Polar Flow te
ofrece la visién mas detallada de tu informacion de actividad.

GPS DESDE EL MOVIL

Con el A370 puedes seguir las rutas, velocidad y distancia de tus sesiones de entrenamiento al aire libre util-
izando el GPS de tu dispositivo movil. Tienes que tener la app movil Polar Flow instalada en tu movil, vin-
culado con tu A370 y dar permiso para utilizar la localizacién de tu teléfono.

Al iniciar tu sesién de entrenamiento al aire libre dentro de Entrenamiento, se mostrara el icono de GPS con
un circulo estatico que te mostrara cuando se fija la ubicacion y puedes iniciar el seguimiento de tu sesién de
entrenamiento.

@ Necesitas tener tu dispositivo movil contigo durante la sesion de entrenamiento.

SMART NOTIFICATIONS (10S)

La funcion de notificaciones inteligentes te permite obtener alertas acerca de la llamadas entrantes, mensajes
y notificaciones de las apps en tu dispositivo Polar. Obtendras las mismas notificaciones en tu dispositivo
Polar que en la pantalla del teléfono. Durante el entrenamiento de frecuencia cardiaca con tu A370, sdlo
puedes recibir notificaciones de llamadas, siempre y cuando tengas la app Polar Flow ejecutandose en tu telé-
fono.

« Asegurate de que tienes la version de firmware mas reciente en tu A370 y la version mas reciente de la
app Polar Flow.

« Para utilizar la funcién Notificaciones inteligentes, tienes que tener la app mévil Polar Flow paraiOS y
tu A370 vinculado con la app.
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« Recuerda que si esta activada la funcién Notificaciones inteligentes, la bateria de tu dispositivo Polar
y de tu teléfono se agotaran mas rapido, ya que Bluetooth esta activado de forma continua.

AJUSTES DE SMART NOTIFICATIONS
APP MOVIL POLAR FLOW

@ En la app movil Polar Flow, la funcién Smart notifications esta desactivada de forma predeterminada.
Activa/desactiva la funcion Smart notifications en la app moévil de la siguiente forma:

1. Abre la app mévil Polar Flow.

2. VeaDispositivos y ala pagina de A370 si tienes mas de un dispositivo Polar.

3. En Notificaciones inteligentes selecciona Activadas o Activadas (sin previsual.) o Desactivadas.
4. Sincronizatu A370 con la app movil pulsando y manteniendo pulsado el boton de tu A370.
5

En la pantalla de tu A370 se muestra Notif. activadas o Notif. desactiv..

@ Siempre que modifiques los ajustes de notificacion en la app movil Polar Flow, recuerda sincronizar tu
A370 con la app movil.

AJUSTE NO MOLESTAR EN LA APP POLAR FLOW

@ El ajuste No molestar desactiva la funcién de activacion de la pantalla con el movimiento de tu mufieca y
te permite descansar mejor en condiciones de oscuridad, por ejemplo en el dormitorio.

Si deseas desactivar las alertas de notificacion durante determinadas horas del dia, activa No molestarenla
app movil Polar Flow. Si esta activado, no recibiras ninguna alerta de notificacion durante el periodo de tiempo
que hayas definido. No molestar esta activado de forma predeterminada de 10 pm - 7 am.

Cambia la configuracion de No molestar como se indica a continuacion:

1. Abre la app mévil Polar Flow.

2. VeaDispositivosy ala pagina de A370 si tienes mas de un dispositivo Polar.

3. Activa o desactiva No molestar y configurar la hora de inicio y fin de No molestar.
4

Sincroniza tu A370 con la app movil pulsando y manteniendo pulsado el botén de tu A370.
AJUSTE NO MOLESTAR EN TU A370

Puedes desactivar las alertas de notificacion en tu A370 como se indica a continuacion:
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1. VeaAjustes.

2. Toca el icono No molestar:

En la pantalla se muestra No molestar activado. El icono de luna creciente se muestra en la vista de hora

mientras la funcion esta activada:

Para activar las alertas de notificacion, repita los pasos.
AJUSTES DEL TELEFONO

Los ajustes de notificacion en tu teléfono determinan qué notificaciones recibes en tu A370. Para editar los
ajustes de notificacion en tu teléfono iOS:

1. VeaAjustes > Notificaciones y selecciona la app.

2. Asegurate de que las Notificaciones estan activadas y el estilo alertas es Tiras o Alertas.

Recuerda que durante las sesiones de entrenamiento solo recibiras llamadas de teléfono y mensajes
relacionados con la ubicacion.

UTILIZACION

Cuando recibas una alerta, tu dispositivo Polar te avisara discretamente mediante una vibracién. Cuando
recibes una llamada, puedes escoger entre contestarla, silenciarla o rechazarla (solo con iOS 8). Cuando
silencias, solo se pondra en silencio tu dispositivo Polar, no se silenciara tu teléfono. Si recibes una notific-
acién durante una alerta de llamada, no se mostrara.

Durante una sesién de entrenamiento puedes recibir llamadas y obtener direcciones de navegacion (solo con
Google maps) si tienes la app Flow funcionando en tu teléfono. No recibiras ninguna notificacion (correo elec-
tronico, calendario, apps etc.) durante las sesiones de entrenamiento.

DESCARTAR NOTIFICACIONES

Las notificaciones se pueden descartar de forma manual o por tiempo limite. Si descartas manualmente la
notificacién también la descartas en la pantalla de tu teléfono, pero si descartas por tiempo limite solo se elim-
ina de tu dispositivo Polar, y seguira estando visible en tu teléfono.

Para descartar las notificaciones desde la pantalla:
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« Manualmente: Pulsa el botén lateral
Tiempo limite: La notificacion desaparecera tras 30 segundos si no la descartas manualmente.

LA FUNCION NOTIFICACIONES INTELIGENTES FUNCIONA A TRAVES DE UNA
CONEXION BLUETOOTH

La conexion Bluetooth y la funcion Notificaciones inteligentes funcionan entre tu A370 y tu teléfono si estéan
en la linea de visién dentro de un rango de 5 m/33 pies entre si. Si tu A370 esta fuera del rango durante menos
de dos horas, tu teléfono restaura la conexion automaticamente en 15 minutos cuando tu A370 vuelve al area
de alcance.

Si tu A370 esta fuera del rango durante mas de dos horas, restaura la conexién pulsando el botdn de tu A370.

SMART NOTIFICATIONS (ANDROID)

La funcion de notificaciones inteligentes te permite obtener alertas acerca de la llamadas entrantes, mensajes
y notificaciones de las apps en tu dispositivo Polar. Obtendras las mismas notificaciones en tu dispositivo
Polar que en la pantalla del teléfono. Recuerda que cuando entrenas con frecuencia cardiaca con tu A370, no
puedes recibir notificaciones.

« Asegurate de que tienes Android versién 5.0 o mas reciente en tu teléfono.

« Para utilizar la funcién Notificaciones inteligentes, tienes que tener la app mévil Polar Flow para iOS o
Android y tu A370 vinculado con la app.

« Para que funcionen las Smart Notifications, la app Polar Flow debe estar ejecutandose en tu teléfono.

« Recuerda que si esta activada la funcién Smart notifications, se agotara mas rapidamente la bateria de
tu dispositivo Polar y de tu teléfono ya que Bluetooth esta continuamente activado.

@ Hemos verificado la funcionalidad con algunos de los modelos de teléfono mas comunes, como Sam-
sung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Podrian existir diferencias en la fun-
cionalidad con otros modelos de teléfono que admiten Android 5.0.

AJUSTES DE SMART NOTIFICATIONS
ACTIVACION/DESACTIVACION DE SMART NOTIFICATIONS

@ En la app mévil Polar Flow, la funcion Smart notifications esta desactivada de forma predeterminada.
Activa/desactiva la funciéon Smart notifications en la app movil de la siguiente forma:
1. Abre la app mévil Polar Flow.

2. Sincroniza tu A370 con la app movil pulsando y manteniendo pulsado el botén lateral de tu A370.
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5.
6.

Vea

> Dispositivos y ala pagina de A370 si tienes mas de un dispositivo Polar.

Dentro de Notificaciones inteligentes selecciona Activadas Activadas (sin previsual.) o Des-
activadas.

Cuando activas las Notificaciones inteligentes, te indicaran como habilitar las notificaciones en tu telé-
fono (es decir, como permitir el acceso de la app Polar Flow a tus notificaciones de teléfono) si no las
has habilitado. Se muestra ¢ Habilitar notificaciones? Pulsa Habilitar. A continuacion, selecciona Polar
y pulsa OK.

Sincroniza tu A370 con la app movil pulsando y manteniendo pulsado el botdn de tu A370.

En la pantalla de tu A370 se muestra Notif. activadas o Notif. desactiv..

@ Siempre que modifiques los ajustes de notificacion en la app movil Polar Flow, recuerda sincronizar tu
A370 con la app mdvil.

AJUSTE NO MOLESTAR EN LA APP POLAR FLOW

@ El ajuste No molestar desactiva la funcion de activacion de la pantalla con el movimiento de tu mufiecay
te permite descansar mejor en condiciones de oscuridad, por ejemplo en el dormitorio.

Si deseas desactivar las alertas de notificacion durante determinadas horas del dia, activa No molestar enla
app movil Polar Flow. Si esta activado, no recibiras ninguna alerta de notificacion durante el periodo de tiempo
que hayas definido. No molestar esta activado de forma predeterminada de 10 pm - 7 am.

Cambia la configuracion de No molestar como se indica a continuacion:

1.

4.

Abre la app movil Polar Flow.

Vea

> Dispositivos y ala pagina de A370 si tienes mas de un dispositivo Polar.

Activa o desactiva No molestar y configurar la hora de inicio y fin de No molestar. El ajuste No mole-
star esta visible cuando estan activadas las Notificaciones inteligentes.

Sincroniza tu A370 con la app movil pulsando y manteniendo pulsado el botén de tu A370.

AJUSTE NO MOLESTAR EN TU A370

Puedes desactivar las alertas de notificacion en tu A370 como se indica a continuacion:

1.

2.

Ve a Ajustes.

Toca el icono No molestar:
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En la pantalla se muestra No molestar activado. El icono de luna creciente se muestra en la vista de hora

mientras la funcion esta activada:
Para activar las alertas de notificacion, repita los pasos.
BLOQUEAR APPS

En App Polar Flow puedes bloquear las notificaciones de apps concretas. En cuanto recibas la primera notific-

acion de una app en tu A370, la app aparecera en la lista de
bloquearla si quieres.

> Dispositivos > Bloquear apps y puedes

AJUSTES DEL TELEFONO

Para poder recibir notificaciones de tu teléfono en tu A370, en primer lugar tienes que activar las notific-
aciones en las apps moviles desde las que deseas recibirlas. Puedes hacerlo a través de los ajustes de la app
movil o a través de los ajustes de notificaciones de apps de tu teléfono Android. Consulta el manual del
usuario de tu teléfono para obtener mas informacion acerca de los ajustes de notificaciones de app.

Ahora la app Polar Flow tiene que obtener permiso para leer las notificaciones de tu teléfono. Tienes que otor-

gar acceso a la app Polar Flow a las notificaciones de tu teléfono (es decir, activar las notificaciones en la app
Polar Flow). La app Polar Flow te indica cémo dar acceso cuando es necesario.

UTILIZACION

Cuando recibas una alerta, tu dispositivo Polar te avisara discretamente mediante una vibracion. Al recibir
una llamada, puedes elegir responderla, silenciarla o rechazarla. Cuando silencias, solo se pondra en silencio
tu dispositivo Polar, no se silenciara tu teléfono. Si recibes una notificacién durante una alerta de llamada, no
se mostrara.

No recibiras ninguna notificacion durante las sesiones de entrenamiento.

DESCARTAR NOTIFICACIONES

Las notificaciones se pueden descartar de forma manual o por tiempo limite. Si descartas manualmente la
notificacién también la descartas en la pantalla de tu teléfono, pero si descartas por tiempo limite solo se elim-

ina de tu dispositivo Polar, y seguird estando visible en tu teléfono.

Para descartar las notificaciones desde la pantalla:
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« Manualmente: Pulsa el botén lateral
Tiempo limite: La notificacion desaparecera tras 30 segundos si no la descartas manualmente.

LA FUNCION NOTIFICACIONES INTELIGENTES FUNCIONA A TRAVES DE UNA
CONEXION BLUETOOTH

La conexion Bluetooth y la funcion Notificaciones inteligentes funcionan entre tu A370 y tu teléfono si estéan
en la linea de visién dentro de un rango de 5 m/33 pies entre si. Si tu A370 esta fuera del rango durante menos
de dos horas, tu teléfono restaura la conexion automaticamente en 15 minutos cuando tu A370 vuelve al area
de alcance.

Si tu A370 esta fuera del rango durante mas de dos horas, restaura la conexién pulsando el botdn de tu A370.

UTILIZACION DEL A370 COMO ACCESORIO DEL SENSOR DE
FRECUENCIA CARDIACA

Puedes utilizar tu A370 como sensor de frecuencia cardiaca son otro dispositivo Bluetooth que pueda recibir
el perfil de sensor de FC, como un dispositivo para ciclismo, una app de deportes como Polar Beat u otro dis-
positivo de mufieca. Para poder utilizarlo, primero tienes que vincular el A370 con el dispositivo receptor como
harias con cualquier otro accesorio Bluetooth. Consulta las instrucciones de vinculacion en la guia del usuario
del dispositivo receptor.

Para activar el modo de sensor de FC.

1. Ve aAjustes en el menu principal.

N

2. Toca O , acepta la solicitud de confirmacién para activar el modo de sensor de FC

Para desactivar el modo de sensor de FC, pulsa el botdn atras y confirma tu seleccion.

@ Recuerda que de esta forma el A370 no registra tus sesiones de entrenamiento en tu diario de Flow. Solo
si el dispositivo receptor de FC es compatible con Flow las tendras en tu diaria.

FUNCIONES DE POLAR SMART COACHING

Ya se trate de evaluar tu nivel de forma fisica del dia a dia, crear planes de entrenamiento individuales, hacer
ejercicio con la intensidad correcta o recibir indicaciones instantaneas, Polar Smart Coaching te ofrece una
seleccion de funciones exclusivas, faciles de usar y personalizadas para tus necesidades y disefiadas para el
maximo de disfrute y motivacion durante el entrenamiento.

ElI A370 incluye las siguientes funciones de Polar Smart Coaching:
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« Activity Guide
« Activity Benefit

« Frecuencia cardiaca continua

« Entrenamiento basado en frecuencia cardiaca

« Programa de running

o Sleep Plus
o Smart Calories

o Perfiles de deporte

« Training Benefit

ACTIVITY GUIDE

La funcion Activity Guide muestra tu nivel de actividad durante el dia, y te dice qué mas tienes que hacer para
alcanzar las recomendaciones de la actividad fisica diaria. Puedes consultar cémo estas alcanzando tu objet-
ivo de actividad del dia en tu A370, en la app movil Polar Flow o en el servicio web Polar Flow.

@ Recuerda que la informacion de tu sesion de entrenamiento no se incluyen en los datos de actividad
diaria. En otras palabras, los pasos, la distancia, el tiempo de actividad y las calorias, asi como el progreso
total para lograr el objetivo de actividad diaria que se muestran en el ment Mi dia de tu dispositivo de segui-
miento de forma fisica, y en Actividad en la app y el servicio web Polar Flow, representan toda la actividad
que realizas durante el dia, ademas de las sesiones de entrenamiento grabadas.

ACTIVITY GUIDE EN EL A370

Algunos de los fondos de pantalla de tu A370 muestran tu progreso hacia tu objetivo de actividad diario.

En el elemento de menu Mi dia puedes ver una tarjeta de actividad que muestra mas detalladamente tu act-
ividad para el dia. Aqui puedes ver el porcentaje de cuanto has alcanzado de tu objetivo de actividad diaria.
También se visualiza con una barra de actividad.

Toca la barra para ver un ejemplo de como lograr tu objetivo del dia. «De pie» indica intensidad baja, «cam-
inando» indica intensidad media y «corriendo» indica intensidad alta. Con las indicaciones practicas como
«50 minutos caminando» o0 «20 minutos corriendo» puedes elegir cémo alcanzar tu objetivo. Encontraras mas

ejemplos de actividades de intensidad baja, media y alta en el servicio web Polar Flow y en |la app Polar Flow.

Para mas informacién, consulta Seguimiento de actividad 24/7.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit te aporta comentarios sobre los beneficios para la salud que te ha proporcionado ser una per-
sona activa, ademas de qué tipo de efectos no deseados ha causado en tu salud estar sin levantarte mucho
tiempo. Los comentarios estan basados en directrices e investigaciones internacionales sobre los efectos de
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la actividad fisica y el sedentarismo en la salud. La idea principal es: jcuanto mas activo seas, mas bene-
ficios obtienes!

Tanto la app como el servicio web Polar Flow muestran el Activity Benefit en tu actividad diaria. Puedes ver el
Activity Benefit diario, semanal o mensualmente. Con el servicio web Flow también puedes ver informacion
detallada sobre los beneficios para la salud.

Acty summary  Traiming summary

Summary o Activity overview > Activity benefit >
) & nours 31 minutes

o8 12545 L] I impressive! A It of activity and exercise. This
. [ sigrificantly Improves both your health and fitness.
=t e
O You didn't spend too much time siting in piace.
& 2771 kicca 2 Good for yout

[

\ Activity benefit x

Detailed health benefits

‘ § ¥ & Longe it expectancy oo e

5 N X

\  — Hoset hesith ° 0

Zhi4min Gh4dmn Shimin OhSimn Oh3min
Wotabalic heaith )

Brain hestth

Museio e bons hasith

Welght and body ®
composition

Mental welibeing e

oo e Swongy improies.
] Promotes

Halps

Para mas informacién, consulta Seguimiento de actividad 24/7.

FRECUENCIA CARDIACA CONTINUA

La funcion Frecuencia cardiaca continua mide la frecuencia cardiaca en todo momento. Permite una medicién
mas precisa del consumo de calorias diario y de toda la actividad porque ahora es posible seguir actividades
fisicas con muy poco movimiento de mufieca, como el ciclismo.

La funcion FC continua esta activada automaticamente en tu A370. Puedes activar y desactivar la funcion FC

continua en tu A370 dentro de Ajustes tocando el icono. La funcién de FC continua de Polar mide tu
frecuencia cardiaca de una manera inteligente, adaptable y optimizada. Sin embargo, mantener activada la
funcion FC continua en tu dispositivo Polar consumira mas rapido la bateria.

Dentro de Mi dia podras controlar cuales seran las lecturas de frecuencia cardiaca mas alta y mas baja del
diay puedes comprobar cual fue la lectura de frecuencia cardiaca mas baja durante la noche anterior. Puede

sequir las lecturas mas detalladamente y en periodos mas largos en Polar Flow, ya sea en la web o en la app
movil.

El seguimiento de Frecuencia cardiaca continua de Polar se inicia cada pocos minutos o se basa en tus movi-
mientos de murieca.

La medicion temporizada comprueba tu frecuencia cardiaca cada poco minutos y si se eleva durante la com-
probacién, la funcion FC continua empieza a controlar tu frecuencia cardiaca. El seguimiento de FC continuo
también puede iniciarse por los movimientos de la mufeca, por ejemplo, cuando estas andando con un ritmo
lo suficientemente rapido durante al menos un minuto.
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El seguimiento continuo de tu frecuencia cardiaca se detiene automaticamente cuando el nivel de actividad
desciende lo suficiente. Cuando el dispositivo Polar detecta que has estado sentado durante mucho tiempo,
el seguimiento de FC continuo se inicia para detectar la lectura de frecuencia cardiaca mas baja del dia.

SMART CALORIES

El contador de calorias mas exacto del mercado calcula el numero de calorias quemadas, con el seguimiento
continuo de FC es incluso mas preciso. El calculo de gasto de energia se basa en:

« Peso corporal, altura, edad, sexo

« Frecuencia cardiaca maxima individual (FC45)

« Frecuencia cardiaca durante el entrenamiento y durante el seguimiento de FC

« Medicion de la actividad fuera de las sesiones de entrenamiento cuando entrenas sin frecuencia
cardiaca

« Consumo maximo de oxigeno individual (VO2,,4x)
VO2,,4x te da informacion acerca de tu forma fisica aerdbica. Puedes averiguar tu VO2,,4, con el
Polar Fitness Test. Disponible solo con los sensores de frecuencia cardiaca Polar H7 y H10.

ZONAS DE FRECUENCIA CARDIACA

Las zonas de frecuencia cardiaca Polar ofrecen un nuevo nivel de efectividad en el entrenamiento basado en
la frecuencia cardiaca. El entrenamiento se divide en cinco zonas de frecuencia cardiaca basadas en por-
centajes de la frecuencia cardiaca maxima. Con las zonas de frecuencia cardiaca puedes seleccionary con-
trolar facilmente la intensidad del entrenamiento.

Zona objetivo % de intensidad |Ejemplo: Zonas |Ejemplos de Efecto del entre-
de FCax de frecuencia duracion namiento
cardiaca (en pulsa-
FCax = Fre- ciones por
cuencia cardiaca |minuto) para una
maxima (220 — persona de 30
edad). anos cuya fre-

cuencia cardiaca
maxima sea de
190 ppm (220-30).

MAXIMA 90-100 % 171-190 ppm menos de 5 Beneficios:
minutos Esfuerzo max-
imo o casi max-
imo a nivel
pulmonar y mus-
cular.

Sensacion: Muy
cansado a nivel
pulmonar y mus-
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Zona objetivo

% de intensidad

Ejemplo: Zonas

Ejemplos de

Efecto del entre-

de FCax de frecuencia duracién namiento
cardiaca (en pulsa-
FCax = Fre- ciones por
cuencia cardiaca |[minuto) para una
maxima (220 — persona de 30
edad). anos cuya fre-
cuencia cardiaca
maxima sea de
190 ppm (220-30).
cular.
Recomendado
para: Atletas
muy exper-
imentados y en
muy buena
forma. Sdlo inter-
valos cortos,
especialmente
la ultima pre-
paracion para
carreras cortas.
INTENSA 8090 % 152—172 ppm 2-10 minutos Beneficios:
Mayor capa-

cidad para res-
istir mas tiempo
yendo a gran
velocidad.

Sensacion:
Causa fatiga
musculary res-
piracion acel-
erada.

Recomendado
para: Atletas
experimentados,
para entre-
namientos en
cualquier época
del afioy de
cualquier
duracién. Sin
embargo, es
mas importante
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Zona objetivo

% de intensidad
de FCax

FCax = Fre-
cuencia cardiaca
maxima (220 -
edad).

Ejemplo: Zonas
de frecuencia
cardiaca (en pulsa-
ciones por
minuto) para una
persona de 30
anos cuya fre-
cuencia cardiaca
maxima sea de
190 ppm (220-30).

Ejemplos de
duracion

Efecto del entre-
namiento

enlafase de
pretemporada.

MODERADA

70-80 %

133-152 ppm

10-40 minutos

Beneficios:
Mejora el ritmo
de entre-
namiento en gen-
eral, hace mas
facil realizar
esfuerzos de
intensidad mod-
erada y mejora

el rendimiento.

Sensacion: Res-
piracion con-
stante,
controlada 'y
rapida.

Recomendado
para: Atletas
que entrenan
para participar
en com-
peticiones o que
busquen mejorar
su rendimiento.

SUAVE

60-70 %

114-133 ppm

40-80 minutos

Beneficios:
Mejora el nivel
del estado de
forma basico,
mejora la recu-
peracion 'y
activa el meta-
bolismo.
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Zona objetivo

% de intensidad

Ejemplo: Zonas

Ejemplos de

Efecto del entre-

de FCax de frecuencia duracién namiento
cardiaca (en pulsa-
FCax = Fre- ciones por
cuencia cardiaca |[minuto) para una
maxima (220 — persona de 30
edad). anos cuya fre-
cuencia cardiaca
maxima sea de
190 ppm (220-30).
Sensacion:
Comoday facil,
carga muscular
y cardiovascular
baja.
Recomendado
para: Todas las
personas que
realicen
sesiones de
entrenamiento
largas durante
periodos de
entrenamiento
basicoy paralos
ejercicios de
recuperacion dur-
ante los meses
de competicion.
MUY SUAVE 50-60 % 104—114 ppm 20-40 minutos Beneficios:
Ayuda a

calentar, enfri-
arsey ayuda en
la recuperacion.

Sensacion: Muy
facil, poco
esfuerzo.

Recomendado
para: Ejercicios
de recuperacion
y enfriamiento
durante la tem-
porada de entre-
namiento.
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El entrenamiento en la zona de frecuencia cardiaca 1 se realiza a una intensidad muy baja. El principio mas
importante del entrenamiento es que el rendimiento mejora al recuperarse después, y no durante el entre-
namiento. Puedes acelerar el proceso de recuperacion con un entrenamiento a muy baja intensidad.

El entrenamiento en la zona de frecuencia cardiaca 2 esta indicado para el entrenamiento de resistencia, una
parte esencial de cualquier programa de entrenamiento. Las sesiones de entrenamiento en esta zona son
faciles y aerdbicas. El entrenamiento de larga duracion en esta zona de baja intensidad tiene como resultado
optimizar el gasto de energia. Deberas ser persistente para ver progresos.

La potencia aerdbica se mejora en la zona de frecuencia cardiaca 3. La intensidad del entrenamiento es super-
ior ala de las sport zones 1y 2, aunque sigue siendo principalmente aerdbica. El entrenamiento en la sport
zone 3 puede consistir, por ejemplo, en intervalos seguidos de periodos de recuperacion. El entrenamiento en
esta zona resulta especialmente eficaz para mejorar la circulacion sanguinea en el corazon y en los musculos
esqueléticos.

Si tu objetivo es competir a tu maximo potencial, tendras que entrenar en las zonas de frecuencia cardiaca4y
5. En estas zonas, el gjercicio es anaerdbico, en intervalos de hasta 10 minutos. Cuanto mas corto sea el
intervalo, mayor sera la intensidad. Es muy importante recuperarse suficientemente entre intervalo e inter-
valo. El modelo de entrenamiento en las zonas 4 y 5 esta disefiado para producir un rendimiento maximo.

Las zonas de frecuencia cardiaca objetivo de Polar se pueden personalizar utilizando un valor de FCmax
medido en el laboratorio o haciendo una prueba para calcular el valor ti mismo. Cuando te entrenes en una
zona de frecuencia cardiaca objetivo, intenta hacer uso de toda la zona. La zona media es un buen objetivo,
pero no es necesario mantener su frecuencia cardiaca en ese mismo nivel todo el tiempo. La frecuencia
cardiaca se ajusta gradualmente a la intensidad del entrenamiento. Por ejemplo, al pasar de la zona de fre-
cuencia cardiaca 1 ala 3, el sistema circulatorio y la frecuencia cardiaca se ajustaran en un periodo de 3-5
minutos.

La frecuencia cardiaca responde a la intensidad del entrenamiento segun varios factores, como el nivel de
forma fisicay la rapidez de recuperacion, ademas de factores ambientales. Es importante tener en cuentala
sensacion de fatiga y ajustar el programa de entrenamiento en consecuencia.

POLAR RUNNING PROGRAM

Polar Running es un programa personalizado basado en tu nivel de forma fisica, disefiado para garantizar que
entrenas de forma adecuada y evitar el sobreesfuerzo. Es inteligente y se adapta basandose en tu propio
desarrollo, y te permite saber cuando podria ser una buena idea reducir un poco el ritmo o cuando dar un paso
adelante. Cada programa se adapta a tu evento, teniendo en cuenta tus atributos personales, historial de
entrenamiento y tiempo de preparacion. El programa es gratuito y esta disponible en el servicio web Polar

Flow en flow.polar.com.

Los programas estan disponibles para eventos 5k, 10k, media maratén y maratén. Cada programa tiene tres
fases: Desarrollo basico, Desarrollo y Disminucion gradual. Estas fases estan disefiadas para desarrollar
gradualmente tu rendimiento y garantizar que estés preparado el dia de la carrera. Las sesiones de entre-
namiento se dividen en cinco tipos: correr suave, carrera media, carrera larga, carrera de resistencia e inter-
valos. Todas las sesiones incluyen fases de calentamiento, trabajo y enfriamiento para obtener resultados
optimos. Ademas, puedes elegir realizar ejercicios de fuerza, basicos y de movilidad para apoyar tu desar-
rollo. Cada semana de entrenamiento consta de dos a cinco sesiones de correry la duracién de sesion de
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entrenamiento de carrera total por semana varia de una a siete horas en funcion de tu nivel de forma fisica. La
duracién minima de un programa es 9 semanas y la maxima 20 meses.

Consulta mas informacién acerca del Programa Running de Polar en esta guia detallada. O puedes obtener
mas informacién acerca de los primeros pasos del Programa Running.

CREAR UN PROGRAMA RUNNING DE POLAR
1. Inicia una sesion en el servicio web Polar Flow en flow.polar.com.

2. Selecciona Programas en las pestafias.

w

Selecciona tu evento, asignale un nombre, define la fecha del evento y cuando quieres iniciar el pro-
grama.

Responde a las preguntas de nivel de actividad fisica.*
Selecciona si quieres incluir ejercicios de apoyo en el programa.
Lee y rellena el cuestionario de preparacion para la actividad fisica.

Revisa tu programa y ajusta los ajustes si es necesario.

® N o o &

Cuando termines, selecciona Iniciar programa.

*Si estan disponibles cuatro semanas de historial de entrenamiento, estos datos se introducen automat-
icamente.

INICIAR UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO

Tras sincronizar tu A370 con Flow, se te sugiere automaticamente el objetivo de running para el dia actual
cuando tocas Entrenamiento en tu A370. Acepta para iniciar tu objetivo.

SEGUIR TUS PROGRESOS

Sincroniza tus resultados de entrenamiento de tu dispositivo con el servicio web Polar Flow a través del cable
USB o la app Polar Flow. Sigue tu progreso en la pestafa Programas. Puedes ver un resumen de tu pro-
grama actual y cémo has progresado.

Objetivo semanal

Si estas entrenando para un evento de running utilizando el Programa Running de Polar, tu A370 te premiara
por ajustarte a tu plan de entrenamiento.

Recibiras estrellas como premio de tu A370 como indicaciones basadas en cémo has seguido el programa
cada semana. Obtendras el premio en funcion de los cambios de la semana, que puede ser lunes, sabado o
domingo, en funcion del Primer dia de la semana que hayas definido en los Ajustes generales de tu cuenta
Polar.

El numero de estrellas que obtengas dependera de lo bien que hayas cumplido tus objetivos. El tiempo real
que hayas pasado en las diferentes zonas de frecuencia cardiaca durante el entrenamiento se compara con el
tiempo planificado del objetivo de entrenamiento para cada zona de frecuencia cardiaca. Consulta la

48


http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://flow.polar.com/

informacién que aparece a continuacion para ver lo que necesitas para cada nimero de estrellas o por qué no
conseguiste estrellas alguna semana.

« 1 Estrella: de media, has cumplido el 75 % de tu objetivo en cada zona de frecuencia cardiaca.

« 2Estrellas: de media, has cumplido el 90 % de tu objetivo en cada zona de frecuencia cardiaca.

o 3 Estrellas: de media, has cumplido el 100 % de tu objetivo en cada zona de frecuencia cardiaca.

« Sinestrellas: has entrenado demasiado (mas del 200 %) en zonas moderadas (1 -3).

« Sin estrellas: has entrenado demasiado (mas del 150 %) en zonas de alta intensidad (4 y 5).

@ Recuerda iniciar tus sesiones de entrenamiento utilizando los objetivos de entrenamiento, asi los res-
ultados de tu sesién se compararan con los objetivos.

POLAR SLEEP PLUSTM

El A370 controla tu suefio si lo llevas puesto por la noche. El dispositivo detecta cuando te duermes y cuando

te despiertas, y recopila datos para realizar un analisis en la app y el servicio web Polar Flow. El A370 detecta
tus movimientos bruscos durante la noche para controlar todas las interrupciones de tu periodo de suefio com-
pleto y te dice cuanto tiempo has estado realmente dormido.

Datos de sueiio en tu A370

Puedes revisar tus datos de suefio en la tarjeta de suefio Mi dia. Técala para obtener informacion detallada.

6h
b
ol

C

59min
93 %
3.0

Horas de sueiio te informa de la duracion total desde que te quedas
dormido hasta que te despiertas.

Sueno real te informa del tiempo que pasaste dormido desde que te
dormiste hasta que te despertaste. De forma mas especifica: es tu
tiempo de suefio menos las interrupciones. Solo se incluye en el suefio
real el tiempo que estas realmente dormido.

Continuidad en el suefio es una valoracién de lo continuo que ha sido
tu suefio.

Las veces que te dormiste y te despertaste.

Feedback basado en tus datos de suefio, tus horas de suefo preferidas
y la valoracion de tu suefio.

Tu calificacion de suefio con un emoticono.

Datos de suefio en la app y el servicio web Polar Flow

Tus datos de suefio se muestran en la app y el servicio web Flow después de sincronizar tu A370. Laapp y el
servicio web Flow te muestran tus datos de duefio en vistas de una noche y una semana. Con el servicio web
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Polar Flow puedes ver tu suefio en la pestana Sueno en tu Diario. También puede incluir datos de suefio en
Informes de actividad dentro de la pestana Progreso.

Enlaappy el servicio web Polar Flow, puedes definir Tus horas de suefio deseadas para definir cuanto te
gustaria dormir cada noche. También puedes valorar tu suefio. Recibiras comentarios sobre como dormiste
en funcion de los datos registrados durante tu suefio, tus horas de suefio preferidas y la valoracion de tu
suefio.

Al controlar tus patrones de suefio puedes ver si se ven afectados por cambios en tu vida diaria y buscar el
equilibrio mas adecuado entre descanso, actividad diaria y entrenamiento.

PERFILES DE DEPORTES POLAR

Hemos creado siete perfiles de deporte predeterminados para tu A370. En el servicio web Polar Flow, puedes
afadir nuevos perfiles de deporte y sincronizarlos con tu A370, de esta forma crearas una lista de todos tus
deportes favoritos. También puedes definir algunos ajustes especificos para cada perfil de deporte. Por ejem-
plo, desactivar el sonido de feedback por vibracién en el perfil de deporte de yoga. Para mas informacién, con-
sulta Perfiles de deporte en el servicio web Polar Flow.

Utilizar perfiles de deporte te ofrece la posibilidad de tener un seguimiento de lo que haces y ver el progreso
que has obtenido en diferentes deportes. Puedes hacerlo en el servicio web Polar Flow.

TRAINING BENEFIT

Training Benefit te ofrece indicaciones de texto sobre tu rendimiento para cada sesion de entrenamiento que
te ayudan a comprender mejor la eficacia de tu entrenamiento. Puedes ver las indicaciones enla app y el ser-
vicio web Polar Flow Para recibir indicaciones en texto, es necesario que hayas entrenado al menos un total
de 10 minutos en las zonas de frecuencia cardiaca. Las indicaciones de Training Benefit se basan en las
zonas de frecuencia cardiaca. Interpreta cuanto tiempo estuviste y cuantas calorias quemaste en cada zona.

Las descripciones de las diferentes opciones de Training Benefit se enumeran en la tabla siguiente.

Indicacién Beneficio

Entrenamiento maximo+ jEsta si que ha sido una sesion dura! Has mejorado tu velocidad
de sprint y el sistema nervioso de tus musculos, aumentando tu
eficiencia. Esta sesion también aumento tu resistencia a la fatiga.

Entrenamiento maximo jEsta si que ha sido una sesion dura! Has mejorado tu velocidad
de sprint y el sistema nervioso de tus musculos, aumentando tu
eficiencia.

Entrenamiento maximo 'y por velo- jVaya sesion! Has mejorado tu velocidad y eficiencia. Esta sesion

cidad también ha desarrollado de manera significativa tu forma aerdbica
y tu capacidad para mantener un esfuerzo de alta intensidad mas
tiempo.

Entrenamiento por velocidad y max- jVaya sesion! Has mejorado de manera significativa tu forma aer-

imo Obicay tu capacidad para soportar un esfuerzo de alta intensidad
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Indicacion

Beneficio

mas tiempo. Esta sesion también ha desarrollado tu eficiencia y
velocidad.

Entrenamiento por velocidad+

jUn gran ritmo en una sesion larga! Has mejorado tu forma aer-
Obica, tu velocidad y tu capacidad para mantener un esfuerzo pro-
longado. Esta sesidn también aumento tu resistencia a la fatiga.

Entrenamiento por velocidad

jUn gran ritmo! Has mejorado tu forma aerobica, tu velocidad y tu
capacidad para mantener un esfuerzo prolongado.

Entrenamiento por velocidad y ritmo
constante

iBuen ritmo! Has mejorado tu capacidad para mantener un
esfuerzo prolongado. Esta sesién también ha desarrollado tu
forma aerdbicay la resistencia de tus musculos.

Entrenamiento por ritmo constante y
velocidad

iBuen ritmo! Has mejorado tu forma aerdébica y la resistencia de
tus musculos. Esta sesién también ha desarrollado tu capacidad
para mantener un esfuerzo prolongado.

Entrenamiento por ritmo constante +

iExcelente! Esta larga sesion ha mejorado la resistencia de tus
musculos y tu forma aerdbica. También ha aumentado tu res-
istencia a la fatiga.

Entrenamiento por ritmo constante

jExcelente! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu
forma aerdbica.

Entrenamiento por ritmo constante y
basico, largo

iExcelente! Esta larga sesion ha mejorado la resistencia de tus
musculos y tu forma aerdbica. También ha desarrollado tu res-
istencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas dur-
ante el gjercicio.

Entrenamiento por ritmo constante y
basico

jExcelente! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu
forma aerdbica. Esta sesion también ha desarrollado tu res-
istencia basicay la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas
durante el gjercicio.

Entrenamiento basico y por ritmo con-
stante, largo

iExcelente! Esta larga sesion ha mejorado tu resistencia fisica y
la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio.
También ha desarrollado la resistencia de tus musculos y forma
aerdbica.

Entrenamiento basico y por ritmo con-
stante

iExcelente! Has mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de
tu cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio. Esta sesion
también ha desarrollado la resistencia de tus musculos y tu forma
aerdbica.

Entrenamiento basico, largo

jExcelente! Esta larga sesion, de baja intensidad, ha mejorado tu
resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas
durante el ejercicio.

Entrenamiento basico

iBien hechol! Esta sesion de baja intensidad ha mejorado tu res-
istencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas dur-
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Indicacion

Beneficio

ante el gjercicio.

Entrenamiento de recuperacién

Una sesién muy buena para tu recuperacion. Este tipo de ejercicio
ligero ayuda a tu cuerpo a adaptarse a tu entrenamiento.

ALARMA

La alarma del A370 es sin sonido y con vibracion. Solo puedes definir una alarma en la app mévil Polar Flow.

@ Cuando la alarma esta activada, se muestra un icono de reloj en la vista de hora.

Puedes comprobar la hora de la alarma en Mi dia arrastrando la vista hacia arriba con el dedo.
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APP Y SERVICIO WEB POLAR FLOW
APP POLAR FLOW

La app Polar Flow te permite ver una interpretacién visual instantdnea de tus datos de actividad y entre-
namiento sin conexion a Internet cuando quieras.

Obtén detalles de tu actividad 24/7. Averigua cuanto te falta de tu objetivo diario y como alcanzarlo. Consulta
los pasos, distancia recorrida, calorias quemadas y horas de suefio.

La app Polar Flow te permite acceder facilmente a tus objetivos de entrenamiento y ver los resultados del Fit-
ness test. Obtén un resumen rapido de tu entrenamiento y analiza cada detalle de tu rendimiento inme-
diatamente. Consulta los resimenes semanales de tu entrenamiento en el diario de entrenamiento. También
puedes compartir lo mas destacado de tu entrenamiento con tus amigos en la comunidad Flow.

Ademas puedes configurar inalambricamente tu nuevo A370 con ello. Consulta el procedimiento Configurar tu
A370.

Para comenzar a utilizar la app Polar Flow, descargala desde App Store o Google Play a tu movil. Para
obtener asistencia y mas informacién acerca de como utilizar la app Polar Flow, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/Flow_app Antes de utilizar un nuevo dispositivo movil, (smartphone, tablet) tienes
que vincularlo con tu A370.

VINCULAR UN DISPOSITIVO MOVIL CON EL A370

Antes de vincular un dispositivo movil

« descarga la app Flow desde App Store o Google Play.

« asegurate de que tu dispositivo mévil tiene Bluetooth activado y que el modo avién/vuelo no esta
activado.

@ Recuerda que es necesario vincular en la app Flow pero NO en los ajustes Bluetooth de tu dispositivo
movil.

Para vincular un dispositivo mévil:

1. Entudispositivo mévil, abre la app Polar Flow e inicia una sesion con tu cuenta Polar, que has creado
al configurar tu A370.

Espera a que aparezca la vista Conectar producto en tu dispositivo movil (Esperando A370).
En el A370, pulsa y mantén pulsado el boton

Se muestra Vincular: tocar disp. con el A370. Toca el dispositivo mévil con tu A370.

o > 0D

Se muestra Vinculando.
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6. Se muestra Confirm. en otro disp. »xxxx en tu A370. Introduce el cédigo PIN del A370 en el dis-
positivo movil. Se inicia la vinculacion.

7. Cuando has terminado se muestra Sincronizaciéon completada.

Para ver tus datos de entrenamiento en la app Polar Flow, debes sincronizarla con tu A370 después de tu ses-
i6n. Cuando sincronices tu A370 con la app Polar Flow, tus datos de actividad y entrenamiento también se sin-
cronizan automaticamente a través de una conexion a Internet al servicio web Polar Flow. La app Polar Flow
es laforma mas sencilla de sincronizar tus datos de entrenamiento desde tu A370 con el servicio web. Para
obtener mas informacion acerca de la sincronizacion, consulta Sincronizacion.

SERVICIO WEB POLAR FLOW

El servicio web Polar Flow muestra tu objetivo de actividad y los detalles de tu actividad y te ayuda a saber
coémo tus habitos diarios afectan a tu bienestar. El servicio web Polar Flow te permite planificar y analizar
cada detalle de tu entrenamiento y saber mas acerca de tu rendimiento y progreso a largo plazo. Configura y
personaliza el A370 para que se adapte perfectamente a tus necesidades de entrenamiento agregando per-
files de deporte y personalizando ajustes. También puedes compartir lo mas destacado de tu entrenamiento
con tus amigos en la comunidad Flow.

Para empezar a utilizar el servicio web Polar Flow, configura tu A370 en flow.polar.com/start. Aqui te guiaran
para descargar e instalar el software FlowSync para poder sincronizar datos entre tu A370y el servicioweby
para crear una cuenta de usuario para el servicio web. También dispones de la app Polar Flow para tu maévil
para obtener analisis instantaneos y sincronizacion sencilla de datos con el servicio web.

CANAL

En Canal puedes ver qué habéis hecho ultimamente tus amigos y tu. Consulta las sesiones de entrenamiento
y resumenes de actividad mas recientes, comparte tus mejores logros, comenta e indica que te gustan las act-
ividades de tus amigos.

EXPLORAR

En Explorar puedes desplazarte por el mapa y consultar sesiones de entrenamiento que han compartido
otros usuarios con la informacion de la ruta. Revive también las rutas de otras personas y comprueba dénde
sucedié lo mas destacado.

AGENDA

En Agenda puedes ver tu actividad diaria, sesiones de entrenamiento programadas (objetivos de entre-
namiento), asi como revisar los resultados de entrenamiento anteriores y los resultado del Fitness Test.

PROGRESO

En Progreso puedes seguir tu evolucién con informes. Los informes son una forma comoda de seguir tus pro-
gresos en el entrenamiento durante periodos mas largos. En los informes semanales, mensuales y anuales
puedes elegir el deporte para el informe. En personalizar periodo puedes elegir tanto el periodo como el
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deporte. Selecciona el periodo de tiempo y el deporte para el informe en las listas desplegables, y pulsa el
icono de rueda para seleccionar qué datos deseas ver en el grafico del informe.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de cémo utilizar el servicio web Polar Flow, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/flow.

COMUNIDAD

En Grupos de Flow, Clubs y Eventos puedes encontrar deportistas afines que entrenan para el mismo
evento o en el mismo club. O puedes crear tu propio grupo para gente con la que quieres entrenar. Puedes
compartir tus ideas y consejos de entrenamiento, comentar los resultados de entrenamiento de otros miem-
bros y formar parte de la Comunidad Polar. En los Clubs Flow puedes ver los horarios de las clases e
inscribirte en ellas. jUnete y consigue motivacion a través de tus comunidades sociales de entrenamiento!

Para ver un video, haz clic en el siguiente enlace:

Eventos Polar Flow

PROGRAMAS

El Programa Running de Polar se personaliza para tu objetivo, basandose en tus zonas de frecuencia
cardiaca Polary teniendo en cuenta tus atributos personales e historial de entrenamiento. El programa es
inteligente, se adapta sobre la marcha segun tu desarrollo. Los Programas Running de Polar estan dispon-
ibles para eventos de 5K, 10K, media maratén o maratén, y consta de dos a cinco ejercicios de carrera por
semana, segun el programa. jEs muy simple!

Para obtener asistencia y mas informacién acerca de como utilizar el servicio web Polar Flow, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/flow

PLANIFICAR TU ENTRENAMIENTO

Planifica tu entrenamiento en el servicio web Polar Flow creando objetivos de entrenamiento detallados y sin-
cronizandolos en tu A370 con Flowsync o a través de la app Polar Flow. Tu A370 te guiara para completar tu
objetivo durante el entrenamiento. Recuerda que tu A370 utiliza las zonas de frecuencia cardiaca en sesiones
de entrenamiento planificadas en el servicio web Polar Flow - la funcién EnergyPointer no esta disponible.

« Objetivo rapido: Elige un objetivo de duracién o calorias para el entrenamiento. Por ejemplo puedes
escoger entre quemar 500 kcal o correr durante 30 minutos.

« Objetivo por fases: Puedes dividir tu sesion de entrenamiento en fases y ajustar una duracion e inten-
sidad diferentes para cada una de ellas. Este, por ejemplo, sirve para crear una sesion de entre-
namiento por intervalos y afiadir fases de calentamiento y enfriamiento adecuadas al mismo.

« Favoritos: Crea un objetivo y anadelo a Favoritos para acceder facilmente a él cada vez que quieras
realizarlo de nuevo.
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CREA UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO

1.
2.

Ve a Agenday haz clic en Ahadir > Objetivo de entrenamiento.

Enlavista Ahadir objetivo de entrenamiento, selecciona Rapido o Por fases.

Objetivo rapido

1.
2.

Selecciona Rapido.

Selecciona Deporte, introduce Nombre del objetivo (maximo 45 digitos), Fechay Horay las Notas
(opcional) que quieras anadir.

Indica si prefieres duracion o calorias. Sélo puedes introducir uno de los valores.

Haz clic en el icono de favoritos 'i:f si deseas agregar el objetivo a tus Favoritos.

Haz clic en Guardar para afadir el objetivo a tu Agenda.

Objetivo con fases

Selecciona Con fases.

Selecciona Deporte, introduce Nombre del objetivo (maximo 45 digitos), Fechay Horay las Notas
(opcional) que quieras anadir.

Selecciona si quieres crear un nuevo objetivo en fases (CREAR NUEVO) o utilizar la plantilla
(UTILIZAR PLANTILLA).

ARade fases a tu objetivo. Haz clic en DURACION para afiadir una fase basada en la duracién. Elige
un nombre y duracion para cada fase, el inicio manual o automatico de la siguiente fase y la intensidad.

Haz clic en el icono de favoritos 1:? si deseas agregar el objetivo a tus Favoritos.

Haz clic en Guardar para afadir el objetivo a tu Agenda.

Favoritos

Si has creado un objetivo y lo has afiadido a tus favoritos puedes utilizarlo como un objetivo programado.

1.

2
3.
4

Selecciona OBJETIVOS FAVORITOS. Se muestran tus favoritos de objetivo de entrenamiento.
Haz clic en UTILIZAR para seleccionar un favorito como una plantilla para tu objetivo.
Introduce Fechay Hora.

Puedes editar el objetivo si lo deseas o dejarlo tal cual.
@ Editar el objetivo en esta vista no afecta al objetivo favorito. Si deseas editar el objetivo favorito,

ve a FAVORITOS haciendo clic en el icono de estrella justo al lado de tu nombre y fotografia de perfil.

Haz clicen ANADIR A AGENDA para afiadir el objetivo a tu Agenda.
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SINCRONIZAR LOS OBJETIVOS EN TU A370

Recuerda sincronizar los objetivos de entrenamiento en tu A370 desde el servicio web Polar Flow a
través de FlowSync o la app Polar Flow. Si no los sincronizas, solo estan visibles en tu Agenda o lista de
Favoritos del servicio web Polar Flow.

Tras sincronizar tus objetivos de entrenamiento en tu A370, podras encontrar los objetivos de entrenamiento
enumerados como favoritos en Favoritos.

Para obtener mas informacién acerca de como iniciar una sesién con objetivo de entrenamiento, consulta Ini-
ciar una sesion de entrenamiento.

FAVORITOS

En Favoritos, puedes almacenar y administrar tus objetivos de entrenamiento favoritos en el servicio web
Polar Flow. Puedes tener un maximo de 20 favoritos a la vez en tu A370. Si tienes mas de 20 favoritos en el
servicio web Flow, los primeros 20 de la lista se transfieren a tu A370 al sincronizar. Podras encontrarlos
debajo del menu Favoritos en tu A370.

Puedes cambiar el orden de tus favoritos arrastrandolos y colocandolos en el servicio web. Selecciona el
favorito que deseas movery col6calo en el lugar que deseas colocarlo en lalista.

Anadir un objetivo de entrenamiento a favoritos:

1. Crear un objetivo de entrenamiento.

2. Haz clic en el icono de favoritos 'i:f en la esquina inferior derecha de la pagina.

3. El objetivo se afiade a tus favoritos.

1. Abre un objetivo existente desde tu Agenda.

2. Haz clic en el icono de favoritos 'i:f en la esquina inferior derecha de la pagina.

3. El objetivo se afade a tus favoritos.

Editar un favorito

1. Haz clic en el icono de favoritos 'i:f en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se muestran
todos tus objetivos de entrenamiento favoritos.

2. Selecciona el favorito que deseas editar.
3. Puedes cambiar el nombre del objetivo. Haz clic en GUARDAR.

4. Para editar otros detalles del objetivo haz clic en VISTA. Una vez realizados todos los cambios
necesarios, haz clicen ACTUALIZAR CAMBIOS.
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Eliminar un favorito

1. Haz clic en el icono de favoritos 'i:f en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se muestran
todos tus objetivos de entrenamiento favoritos.

2. Haz clic en el icono de eliminar en la esquina superior derecha del objetivo de entrenamiento para quit-
arlo de la lista de favoritos.

PERFILES DE DEPORTES POLAR EN EL SERVICIO WEB POLAR FLOW

De forma predeterminada hay siete perfiles de deporte en tu A370. En el servicio web Polar Flow, puedes
anadir nuevos perfiles de deporte a tu lista de deportes, asi como editarlos y también perfiles existentes. Tu
A370 puede contener un maximo de 20 perfiles de deportes. Si tienes mas de 20 perfiles de deportes en el ser-
vicio web Polar Flow, los primeros 20 de la lista se transfieren a tu A370 al sincronizar.

Puedes cambiar el orden de tus perfiles de deportes arrastrandolos y colocandolos. Selecciona el deporte que
deseas movery coldcalo en el lugar en el que deseas ponerlo en la lista.

ANADIR UN PERFIL DE DEPORTE
En el servicio web Polar Flow:

1. Haz clic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.

2. Selecciona Perfiles de deporte.

3. Hazclicen ANADIR PERFIL DE DEPORTE y selecciona el perfil en la lista.
4

El deporte se afiade a tu lista de deportes.
EDITAR UN PERFIL DE DEPORTES
En el servicio web Polar Flow:

1. Haz clic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.
2. Selecciona Perfiles de deporte.

3. Haz clic en EDITAR debajo del deporte que deseas editar.
En cada perfil de deporte, puedes editar la siguiente informacién:
Frecuencia cardiaca

« Vista de frecuencia cardiaca

« Frecuencia cardiaca visible para otros dispositivos (Otros dispositivos compatibles que utilicen la
tecnologia inalambrica Bluetooth ® Smart (p. €j. maquinas de gimnasio) pueden detectar tu frecuencia
cardiaca).
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« Eltipo de zona de frecuencia cardiaca de las sesiones de entrenamiento que has creado en el servicio
web Polar Flow y transferido a tu A370.

Movimientos y Feedback
« Feedback por vibracion
GPS vy altitud
« Selecciona la velocidad de grabacion de GPS.

Cuando hayas terminado con los ajustes de perfiles de deporte, haz clic en GUARDAR. Recuerda sin-
cronizar los ajustes con tu A370.

SINCRONIZ.

Puedes transferir los datos de tu A370 a través del puerto USB con el software FlowSync o de forma inalam-
brica a través de Bluetooth Smart® con la app Polar Flow. Para poder sincronizar los datos entre tu A370y el
servicio web y la app Polar Flow necesitas tener una cuenta Polar y el software FlowSync. Ya habras creado
la cuenta y descargado el software, si has configurado tu A370 en flow.polar.com/start. Si has realizado la
configuracion rapida al comenzar a utilizar tu A370, ve a flow.polar.com/start para realizar la configuracion
completa. Descarga la app Polar Flow a tu movil desde App Store o Google Play.

Recuerda sincronizar y mantener tus datos actualizados entre tu A370, el servicio web y la app movil estés
donde estés.

SINCRONIZAR CON LA APP MOVIL POLAR FLOW

Antes de sincronizar asegurate de que:

« Tienes una cuenta Polary la app Polar Flow.
« Tudispositivo movil tiene Bluetooth activado y el modo avion no estd activado.

» Has vinculado el A370 con tu mévil. Para mas informacion, consulta la app Polar Flow.
Sincronizar tus datos manualmente:

1. Inicia una sesion en la app Polar Flow y pulsa y mantén pulsado el boton en tu A370.
2. Se muestra Buscando, Conectando seguido de Sincronizando.
3. Cuando has finalizado se muestra Completo.
Polar A370 tu dispositivo de seguimiento de forma fisica se sincroniza cada hora con la app Polar Flow sin

tener que iniciarlo. Ademas, después de cada sesidn de entrenamiento, alerta de inactividad, objetivo de act-
ividad logrado o Fitness Test realizado, los datos se sincronizan con la app en segundo plano.
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@ Cuando sincronices tu A370 con la app Polar Flow, tus datos de actividad y entrenamiento también se sin-
cronizan automaticamente a través de una conexion a Intemet al servicio web Polar Flow.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de cémo utilizar la app Polar Flow, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/Flow app

SINCRONIZAR CON EL SERVICIO WEB POLAR FLOW A TRAVES DE FLOWSYNC

Para sincronizar los datos con el servicio web Polar Flow necesitas el software FlowSync. Ve a flow.-
polar.com/start, descargalo e instalalo antes de intentar sincronizar.

1. Conecta tu A370 a tu ordenador con el cable USB. Asegurate de que se esta ejecutando el software
FlowSync.

2. Se abre la ventana FlowSync en tu ordenador y se inicia la sincronizacion.

3. Se muestra Completado cuando has terminado.

Cada vez que conectas el A370 a tu ordenador, el software Polar FlowSync transferira tus datos al servicio
web Polar Flow y sincronizara todos los ajustes que puedas haber modificado. Si la sincronizacién no se ini-
cia automaticamente, inicia FlowSync en el icono de escritorio (Windows) o desde la carpeta de aplicaciones
(Mac OS X). Cada vez que haya disponible una actualizacion de firmware, FlowSync te lo notificara y te soli-
citara que lainstalas.

@ Si cambias los ajustes en el servicio web Polar Flow mientras tu A370 estéa conectado a tu ordenador,
pulsa el boton de sincronizacién en FlowSync para transferir los ajustes a tu A370.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de cémo utilizar el servicio web Polar Flow, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/flow

Para obtener asistencia y mas informacién acerca de como utilizar el software FlowSync, visita sup-
port.polar.com/es/ayuda/FlowSync
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INFORMACION IMPORTANTE
CUIDADOS DE TU A370

Como cualquier dispositivo electrénico, el Polar A370 debe tratarse con cuidado. Las recomendaciones que
aparecen a continuacion te ayudaran a cumplir las clausulas de la garantia y te permitiran utilizar el producto
durante muchos afnos.

El cable USB debe conectarse con cuidado para evitar que se darie el puerto USB del dispositivo.

No cargues el dispositivo cuando su puerto USB esta mojado. Deja que el puerto USB se seque
dejando deja la tapa abierta durante un rato antes de cargar. De esta forma, aseguraras una carga y sin-
cronizacion fluidas.

Mantén limpio tu dispositivo de entrenamiento.

« Terecomendamos que laves el dispositivo y la correa de silicona después de cada sesion de entre-
namiento con agua corriente utilizando una solucion de jabon suave y agua. Retira el dispositivo de la
correa y lavalos por separado. Sécalos con un pafo suave.

@ Es esencial que laves el dispositivo y la correa si los llevas en una piscina, donde se utiliza cloro para
mantener la piscina limpia.

« Sino utilizas el dispositivo 24/7, retira cualquier resto de humedad antes de guardarlo. No lo guardes
en dentro de materiales no transpirables ni en un ambiente humedo, p. €j., una bolsa de plastico o una
bolsa de deporte.

« Sécalo con un pafio suave si es necesario. Utiliza una toallita de papel himeda para eliminar la
suciedad del dispositivo de entrenamiento. Para preservar su resistencia al agua, no laves el
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dispositivo de entrenamiento con un chorro de agua a presion. No utilices nunca alcohol ni otros mater-
iales abrasivos, como estropajos de acero o productos quimicos de limpieza.

« Cuando conectes tu A370 a un ordenador o a un cargador, comprueba siempre que no haya humedad,
pelos, polvo ni suciedad en el conector USB del A370. Limpia suavemente cualquier resto de suciedad
0 humedad. No utilices ninguna herramienta en la limpieza para evitar arafiazos.

La temperatura de funcionamiento es de -10a+50 °C / +14 a +122 °F.

ALMACENAMIENTO

Mantén el dispositivo de entrenamiento en un lugar fresco y seco. No los guardes en un entorno humedo, en
material no transpirable (como una bolsa de plastico o de deporte) ni envueltos en un material conductivo
(como una toalla himeda). No expongas el dispositivo de entrenamiento a la luz solar directa durante periodos
prolongados de tiempo, como dejarlo en el interior de un vehiculo o instalado en el soporte para la bicicleta.

Se recomienda almacenar el dispositivo de entrenamiento parcial o completamente cargado. La bateria pierde
lentamente su carga cuando se almacena. Si vas a almacenar el dispositivo de entrenamiento durante varios
meses, es recomendable recargarlo después de unos meses. Asi se prolongara la vida util de la bateria.

Secary guardar el elastico y el sensor por separado, para maximizar la vida util de la pila del sensor de fre-
cuencia cardiaca. Mantener el sensor de frecuencia cardiaca en un lugar fresco y seco. Para evitar una oxida-
cion repentina, no almacenar el sensor de frecuencia cardiaca cuando aun esté himedo en materiales no
transpirables, como por ejemplo una bolsa de deporte. No expongas el sensor de frecuencia cardiaca a la luz
solar directa durante periodos prolongados.

SERVICIO TECNICO

Durante los dos afios del periodo de garantia, aconsejamos que sdélo solicites el servicio técnico a un punto de
servicio técnico autorizado de Polar. La garantia no cubre los dafios directos o resultantes causados por un
servicio técnico no autorizado por Polar Electro. Para obtener mas informacion, consulta la Garantia inter-
nacional limitada de Polar.

Para obtener informacion de contacto y todas las direcciones de los puntos de servicio técnico autorizados de
Polar, visita support.polar.com y las paginas web especificas de tu pais.

BATERIAS Y PILAS

Al final de la vida util del producto, Polar te anima a minimizar los posibles efectos de los residuos en el medio
ambiente y la salud humana, respetando los reglamentos locales relativos ala eliminacién de residuos v,
siempre que sea posible, utilizando la recuperacién separada de dispositivos electrénicos. No elimines este
producto como residuo municipal sin clasificar.

CARGA DE LA BATERIA DEL A370

El A370 incorpora una bateria interna recargable. Las baterias recargables tienen un numero limitado de ciclos
de carga. Podrés cargar y descargar la bateria méas de 300 veces antes de que se aprecie una disminucion de
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su capacidad. El numero de ciclos de carga también varia en funcion del uso y de las condiciones de fun-
cionamiento.

@ No cargues la bateria con temperaturas inferiores a 0 °C ni por encima de +40°C ni cuando el puerto USB
esta humedo.

Puedes cargar la bateria mediante una toma de corriente de pared. Para cargar mediante una toma de cor-
riente, utiliza un adaptador de alimentacién USB (no se incluye en el paquete del producto). Si utilizas un
adaptador de alimentacion USB, asegurate de que el adaptador tenga la indicacion "output 5Vdc" y que sum-
inistre como minimo 500 mA. Utiliza solo un adaptador de alimentacion USB con la aprobacion de seguridad
adecuada (con la marca "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" o “CE”).

c € c.us

LISTED

@ No cargues productos Polar con un cargador de 9 voltios. Si utilizas un cargador de 9 voltios puedes
dafar tu producto Polar.

Para cargar con tu ordenador solo tienes que conectar tu A370 a tu ordenador y a la vez puedes sincronizarlo
con FlowSync.

1. Presiona la parte superior (A) de la tapa del USB que se encuentra en la parte interior de la pulsera para
acceder al puerto micro USB y conecta el cable USB suministrado (B).
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2. Enchufa el otro extremo del cable en el puerto USB de tu ordenador. Asegurate de que el puerto USB
esté seco antes de conectarlo al ordenador. Si la bateria esta totalmente descargada, es posible que
tarde un par de minutos en iniciarse.

3. Tras sincronizar, la animacién del icono de bateria de color verde comienza a ocupar la pantalla.

4. Cuando el icono de bateria de color verde esta lleno, el A370 esta totalmente cargado.

@ No se recomienda que la bateria esté completamente descargada durante un periodo largo de tiempo o
cargada completamente todo el tiempo, ya que puede afectar a la vida til de la bateria.

AUTONOMIA DE LA BATERIA

El tiempo de funcionamiento de la bateria es de hasta 4 dias con seguimiento de actividad 24/7, seguimiento
continuo de FC y entrenamiento de 1h/dia sin activar las notificaciones inteligentes. La autonomia de la
bateria depende de muchos factores, como la temperatura del entorno en el que se utiliza tu A370, las fun-
ciones que se utilizan, cuanto se enciende la pantalla y la antigledad de la bateria. La autonomia se ve redu-
cida significativamente cuando la temperatura se reduce a temperaturas bajo cero. Llevar el A370 debajo del
abrigo ayuda a mantenerlo caliente y aumentar asi la autonomia de la bateria.

NOTIFICACIONES DE BATERIA BAJA

Bateria baja. Cargar
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La carga de la bateria es baja. Se recomienda cargar el A370.

Cargar antes del entrenamiento.

La carga es demasiado baja para grabar una nueva sesion de entrenamiento. Es necesario cargar el A370
para poder iniciar una nueva sesién de entrenamiento.

Si la pantalla no se activa con un movimiento de la mufieca o al pulsar el botén, la bateria esta descargada y
el A370 pasa al modo de reposo. Carga tu A370. Si la bateria esta totalmente descargada, es posible que la
animacion de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla.

PRECAUCIONES

El Polar A370 esta disefiado para medir la frecuencia cardiaca e indicar tu actividad. No debe utilizarse con
otros fines.

El dispositivo de entrenamiento no debe utilizarse para obtener mediciones medioambientales que requieran
una precision profesional o industrial.

@ El Polar A370 no es un dispositivo médico para medir tu frecuencia cardiaca.

Te recomendamos que de vez en cuando laves el dispositivo y la correa para evitar cualquier problema en la
piel que pueda generar una pulsera que no esta limpia.

INTERFERENCIAS

Interferencias electromagnéticas y equipos de entrenamiento

Pueden producirse interferencias cerca de los dispositivos electronicos. Asimismo, los puntos de acceso
WLAN también pueden provocar interferencias cuando entrenes con el dispositivo de entrenamiento. Para
evitar lecturas erraticas y otros problemas, aléjate de las posibles fuentes de interferencias.

Los equipos de entrenamiento con componentes electrénicos o eléctricos como las pantallas LED, los
motores y los frenos eléctricos pueden causar sefiales desviadas de interferencia.

Si el dispositivo de entrenamiento sigue sin funcionar con el equipo de entrenamiento, es posible que el
equipo genere demasiado ruido eléctrico para medir inalambricamente la frecuencia cardiaca. Encontraras
mas informacién en support.polar.com.

MINIMIZAR RIESGOS DURANTE EL ENTRENAMIENTO

El entrenamiento puede tener ciertos riesgos. Antes de comenzar un programa de entrenamiento regular, es
recomendable que contestes a las siguientes preguntas sobre tu estado de salud. Si respondes afirm-
ativamente a alguna de estas preguntas, se recomienda consultar a un médico antes de empezar cualquier
programa de entrenamiento.
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« ¢ No has realizado ninguna actividad fisica durante los tltimos cinco afios?

« ¢ Tienes hipertension o el colesterol alto?

« ¢ Estas tomando alguna medicacion para la tension o el corazén?

« ¢Has padecido alguna vez problemas respiratorios?

« ¢Presentas sintomas de alguna enfermedad?

« ¢ Te estas recuperando de una enfermedad grave o de un tratamiento médico?
« ¢ Utilizas un marcapasos u otro dispositivo electronico implantado?

e ¢Fumas?

o ¢Estas embarazada?

Recuerda que ademas de la intensidad del entrenamiento, la frecuencia cardiaca puede verse afectada por la
medicacion para el corazon, la tension, afecciones psicoldgicas, asma, problemas respiratorios, etc., asi
como por las bebidas energéticas, el alcohol y la nicotina.

Es muy importante prestar atencién a las reacciones de tu cuerpo durante el entrenamiento. Si sientes un
cansancio excesivo o un dolor inesperado durante el entrenamiento, se recomienda parar o con-
tinuar con una intensidad mas suave.

jAtencion! Si utilizas un marcapasos, desfibrilador o cualquier otro tipo de dispositivo electrénico implantado,
puedes utilizar productos Polar. En teoria, no es posible que se produzcan interferencias en el marcapasos
causadas por los productos Polar. En la practica, no existen informes que indiquen que alguien haya exper-
imentado jamas ninguna interferencia. Sin embargo, no podemos emitir una garantia oficial acerca de la
idoneidad de nuestros productos con los marcapasos ni otros dispositivos implantados, como desfibriladores,
debido a la variedad de dispositivos disponibles. Si tienes cualquier duda o experimentas cualquier sensacion
inusual mientras usas los productos Polar, consulta a tu médico o contacta con el fabricante del dispositivo
electronico para determinar su seguridad en tu caso.

Si tienes alergia a cualquier material que entra en contacto con la piel o si sospechas una reaccién alérgica
debido a la utilizacién del producto, revisa la lista de materiales que encontraras en las Especificaciones Téc-
nicas.

@ Si aplicas perfume, crema bronceadora/solar o repelente de insectos en la piel, debes asegurarte de que
no entren en contacto con el dispositivo de entrenamiento ni el sensor de frecuencia cardiaca. Evita la ropa
cuyos tintes puedan transferirse al dispositivo de entrenamiento con el contacto (especialmente en dis-
positivos de entrenamiento con colores claros/brillantes).

ESPECIFICACIONES TECNICAS

A370
Tipo de bateria: Bateria recargable de polimero de litio de
100 mAh
Autonomia: El tiempo de funcionamiento de la
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bateria es de hasta 4 dias con segui-
miento de actividad 24/7 y entre-
namiento de 1h/dia sin activar las
notificaciones inteligentes.

Tiempo de funcionamiento en modo de
entrenamiento:

Hasta 13 horas con el GPS movil
activado. Hasta 32 horas con el GPS
movil desactivado.

Temperatura de funcionamiento:

-10°Ca+50°C/14°Fa122°F

Tiempo de carga:

Hasta dos horas.

Temperatura de carga:

0°Ca+40°C/32°Fa104 °F

Materiales del dispositivo de segui-
miento de forma fisica:

Dispositivo: Poliuretano ter-
moplasticoacrilonitrilo butadieno
estireno, fibra de vidrio, policarbonato,
acero inoxidable, vidrio

Correa: silicona, acero inoxidable,
tereftalato de polibutileno, fibra de vidrio

Precision del reloj:

Superior a + 0,5 segundos/dia a una tem-

peratura de 25 °C/77 °F
Rango de medicion de frecuencia 30-240 ppm
cardiaca:
Resistencia al agua: 30m

Capacidad de memoria:

60 h de entrenamiento con frecuencia
cardiaca dependiendo de tu con-
figuracion de idioma

Utiliza la tecnologia inalambrica Bluetooth®.

Tu A370 es compatible también con los siguientes sensores de frecuencia cardiaca de Polar: Polar H6, H7,

H10y OH1.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para utilizar el software FlowSync necesitas un ordenador con sistema operativo Microsoft Windows o Mac

con una conexion a Internet y un puerto USB libre.

FlowSync es compatible con los siguientes sistemas operativos:

Sistema operativo del ordenador
Windows 7

32 bits
X X
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Sistema operativo del ordenador 32 bits 64 bits
Windows 8 X X

Windows 8.1 X
Windows 10 X
0S X 10.9

0S X 10.10

0S X 10.11

macOS 10.12

macOS 10.13

X X X X X X X X

macOS 10.14

COMPATIBILIDAD DE APLICACIONES MOVILES DE POLAR FLOW

Los dispositivos Polar funcionan con los smartphones mas modernos. Estos son los requisitos minimos:

« Dispositivos moviles iOS con iOS 11 o posterior

« Los dispositivos méviles Android con capacidad Bluetooth 4.0 y Android 5 o posterior (revise las espe-
cificaciones completas del teléfono en el fabricante del teléfono)

Hay muchas variaciones entre cdmo manejan los dispositivos Android las tecnologias que se utilizan en
nuestros productos y servicios, como por ejemplo, Bluetooth Low Energy (BLE) y diferentes estandares y pro-
tocolos. Por eso, la compatibilidad varia entre los fabricantes de teléfonos y desgraciadamente, Polar no
puede garantizar que todas las funciones puedan utilizarse con todos los teléfonos.

RESISTENCIA AL AGUA DE LOS PRODUCTOS POLAR

La mayoria de los productos Polar se pueden llevar puestos al nadar. Sin embargo, no son instrumentos de
buceo. Para mantener la resistencia al agua, no pulses los botones del dispositivo debajo del agua. Al medir la
frecuencia cardiaca en el agua con un dispositivo Polar compatible con GymLink y un sensor de frecuencia
cardiaca, pueden producirse interferencias por los siguientes motivos:

« Elagua de piscina con alto contenido en cloro y el agua de mar son muy conductoras. Los electrodos
del sensor de frecuencia cardiaca pueden cortocircuitarse, provocando que el sensor de frecuencia
cardiaca no detecte las senales ECG.

- Saltar al agua o el movimiento muscular enérgico durante la natacién competitiva pueden mover el
sensor de frecuencia cardiaca a una parte del cuerpo donde las sefiales ECG no se pueden captar.

« Lafuerzade lasefal ECG es individual y puede variar en funcién de la composicion de los tejidos de
cada persona. Los problemas se producen con mas frecuencia al medir la frecuencia cardiaca en el
agua.
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Los dispositivos Polar con medicion de frecuencia cardiaca basada en muiieca son aptos para nadar y
bafarse. Recopilaran tus datos de actividad de los movimientos de tu murfieca también cuando estés
nadando. Sin embargo, en nuestras pruebas, descubrimos que la medicion de frecuencia cardiaca basada en
mufieca no funciona de forma éptima en el agua, por lo que no recomendamos la medicién de frecuencia
cardiaca basada en mufieca para natacion.

En la industria relojera, la resistencia al agua se indica normalmente en metros, lo que significa la presion del
agua estatica de esa profundidad. Polar utiliza este mismo sistema de indicacion. La resistencia al agua de
los productos Polar ha sido probada segun la normativa internacional ISO 22810 y IEC60529. Cada dis-
positivo Polar que tiene la indicacion de resistencia al agua se ha probado antes de su entrega para comprobar
que soporta la presion del agua.

Los productos Polar se dividen en cuatro categorias diferentes en funcion de la resistencia al agua. Consulte
la parte posterior de su producto Polar para ver la categoria de resistencia al agua y comparela con la
siguiente tabla. Tenga en cuenta que estas definiciones puede que no se apliquen a productos de otros fab-

ricantes.

Al realizar alguna actividad subacuatica, la presion dinamica generada por el movimiento en el agua es mayor
que la presion estatica, lo que significa que mover el producto bajo el agua lo somete a mayor presion que si el
producto estuviese inmovil.

Marca en la parte
posterior del pro-
ducto

Resistencia al agua
IPX7

Resistencia al agua
IPX8

Resistente al agua
Resistencia al
agua

20/30/50 metros
Adecuado para
nadar

Resistencia al agua
100 metros

Salpicaduras Bafoy

leves, natacion
sudor, gotas

de lluvia,

etc.

OK -

OK OK

OK OK

OK OK

Buceo de super- Buceo sub- Caracteristicas de la

ficie con esnér-
quel
(sin botellas de
aire)

OK
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marino
(con botel-
las de
aire)

resistencia al agua

No lavar con un chorro
de agua a presion.
Proteccion contra
salpicaduras, gotas de
lluvia, etc.

Normativa de ref-
erencia: IEC60529.

Minimo para bafarse y
nadar.

Normativa de ref-
erencia: IEC60529.

Minimo para bafarse y
nadar.

Normativa de ref-
erencia: 1IS022810.

Para uso frecuente en
agua pero no para
buceo.



Normativa de ref-
erencia: 1IS022810.

GARANTIA INTERNACIONAL LIMITADA DE POLAR

« Polar Electro Oy emite una garantia internacional limitada para los productos Polar. Para productos
que se hayan adquirido en los Estados Unidos o en Canada, la garantia emitida por Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantiza al consumidor/comprador original del producto Polar que
el producto estara libre de defectos de material o fabricacion durante dos (2) afios a partir de la fecha de
compra, con la excepcion de las pulseras de silicona o plastico, que estan sujetas a un periodo de
garantia de un (1) afio a partir de la fecha de compra.

« Lagarantia no cubre el desgaste por uso normal de la bateria, u otro desgaste por uso normal, dafios
causados por un uso indebido, mal uso, accidentes o el incumplimiento de las precauciones; manten-
imiento inadecuado, uso comercial, estuches/pantallas, brazalete textil o pulsera textil o de cuero, cor-
rea elastica (por ejemplo, elastico con sensor de frecuencia cardiaca) y ropa Polar rajados, rotos o con
arafiazos.

« Lagarantia tampoco cubre ninguin dafio, pérdida, costes ni gastos, ya sean directos, indirectos o acci-
dentales, resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el producto.

« Lagarantia no cubre los productos que hayan sido adquiridos de segunda mano.

« Durante el periodo de garantia, el producto sera reparado o reemplazado en cualquiera de los puntos de
servicio técnico autorizados de Polar, independientemente del pais de adquisicion.

« Lagarantia emitida por Polar Electro Oy/Inc. no afecta a los derechos legales del cliente en lo relativo
a la legislacion nacional o estatal aplicable, ni alos derechos del cliente frente al vendedor contraidos a
partir del contrato de compraventa.

« jDebes guardar el recibo como prueba de compra! La garantia relativa a cualquier producto estara lim-
itada a los paises en los que Polar Electro Oy/Inc. haya vendido inicialmente el producto.

Fabricado por Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tfno. +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy es una compafiia con certificacion ISO 9001:2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos los derechos reservados. Queda prohibida la
reproduccion de este manual en forma alguna o por cualquier medio sin la autorizacion previa y por escrito de
Polar Electro Oy.

Los nombres y logotipos que aparecen en este Manual del usuario o en el paquete de este producto son mar-
cas comerciales de Polar Electro Oy. Los nombres y logotipos con el simbolo ® que aparecen en este Manual
del usuario o en el paquete de este producto son marcas registradas de Polar Electro Oy. Windows es una
marca registrada de Microsoft Corporation y Mac OS es una marca registrada de Apple Inc. La marcay los
logotipos Bluetooth® son marcas registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y todo uso de ellas por parte
de Polar Electro Oy se hace bajo licencia.
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LIMITACION DE RESPONSABILIDADES

« Elmaterial de este manual tiene caracter meramente informativo. Los productos descritos pueden cam-
biar sin previo aviso, debido al programa de desarrollo continuo del fabricante.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy no realiza ninguna afirmacion ni ofrece ninguna garantia sobre los
productos que aparecen descritos en este manual.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no se hara cargo de dafio alguno, pérdida, gastos o costes directos,
indirectos o accidentales, resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el uso de este mater-
ial o de los productos descritos en este manual.

1.0 ES 05/2017
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