MOPO - KUTSUNTAIKAISTEN LIIKUNTAAN AKTIVOINTI -TUTKIMUS

POLAR ACTIVE KAYTTOOHIJE

NAPPAINLUKKO:
Paina pitkaan
lukitaksesi nappaimet
tai poistaaksesi
lukituksen.

PUNAINEN:

* Valikon sulkeminen

ja palaaminen edelliseen
tasoon.

« Valintojen peruuttaminen
ja asetusten muutosten

YLOS:

« Valikoissa liikkkuminen ja
asetusten (kellonaika,
paivamaara, kellotaulu)
muokkaaminen.

VIHREA:
« Valintojen vahvistaminen.

ALAS:

« Valikoissa liikkkuminen ja
asetusten (kellonaika,
paivamaara, kellotaulu)

hylkdaminen. muokkaaminen
« Pitamalla nappainta
painettuna voi palata

ajannayttotilaan mista

tahansa tilasta.

AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Polar Active mittaa paivittaista aktiivisuuttasi kellon ympari viikon jokaisena péivana.
Aktiivisuuden mittaus perustuu nopeuden muutoksen eli kiihtyvyyden mittaamiseen.

Polar Active -mittarissa on 21 paivan muisti. Kun muisti tayttyy, aktiivisuusmittari tallentaa tiedot
vanhimman paivan paalle.

Tallenna aktiivisuustietosi Flowlinkkid apuna kayttéen vahintdan kerran viikossa (ks. ohje
seuraavalla sivulla).

KOTIKAYTTOOHJEET

Pida mittaria ranteessa kellon tavoin. Jos olet oikeakatinen, kiinnitd se vasempaan ranteeseen ja
jos olet vasenkatinen, oikeaan ranteeseen.

Kelloa voi pitaa k&dessa vuorokauden ympari (pois lukien saunominen).

Kello on vedenpitava, eli sitd voi kayttdd myods uidessa ja suihkussa. Veden alla kellon nappuloiden
painelemista tulisi kuitenkin valttaa.

Tarvittaessa voit puhdistaa kellon miedolla vesi- ja saippualiuoksella ja kuivata pyyhkeell&.



MOPO - KUTSUNTAIKAISTEN LIIKUNTAAN AKTIVOINTI -TUTKIMUS

FLOWLINK (POLAR ACTIVE) KAYTTOOHJE

Aktiivisuustietojen siirtaminen

Aktiivisuustiedot siirretdan mittarista FlowLink-yhteydelld Polar Active-tiedonsiirtosovellusta apuna kayttaen.
Tietojen siirtdmisen yhteydessa vaadittavat kayttajatunnus (= séhkdpostiosoite) ja salasana ovat ne, jotka kutsuntojen
yhteydessa itsellesi méaaritit.

LUKUALUE

PFLAR Aseta Polar Active mittari tahan
(nayttd alaspdin) tietojen
siirtoa varten.

DATA -merkkivalo
Valo vilkkuu oranssina
tiedonsiirron ollessa
menneilld.

ALIGN -merkkivalo

Valo muuttuu vihreaksi kun
Flowlink on tunnistanut Polar
Activen.

{> ALIGN
C DATA

FLOWLINKIN ASENTAMINEN

1. Kytke FlowLink tietokoneesi USB -vaylaan.
2. Odota, kunnes kayttéjarjestelmasi on tunnistanut laitteen ja asentanut sen ohjaimen (ei vaadi erillisia ohjaimia).

FLOWLINKIN KAYTTAMINEN

1. Lataa tiedonsiirto-ohjelma osoitteesta:
http://www.tuunaamopo.fi/sivuffitoiminta/hyvinvointipalvelun_kehittaminen/.

2. Suorita tiedonsiirto-ohjelma ja seuraa asennusohjeita.

Ohjelman onnistuneen asentamisen jalkeen AKTIIVISUUSTIETOJEN SIIRTAMINEN:

3. Avaa Tiedonsiirto-ohjelma.

4. Aseta Polar Active -mittari nayttépuoli alaspain Flowlinkin lukualueen paélle ja odota, kunnes ohjelma tunnistaa
mittarin.

5. Sy6ta kayttdjatunnuksesi (=séahkdpostiosoite) seka salasanasi ja paina Aloita-painiketta

6. Odota, kunnes ohjelma ilmoittaa, ettéa tiedonsiirto on valmis (ks. kuva).

7. Ongelmatapauksissa ota yhteyttd tuunaamopo@gmail.com.

_| Aktiivisuustietojen syotto g 1
|
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Tiedonsiirto onnistui! Voit nyt sulkea sovelluksen.

Sahkiposti: testi,poika@valmentajat fi

Salasana: TITTIIIIIL

‘fhteys mittarin muodostettu, sydté nimesi ja paina Aloita.




