Configurarea dispozitivului Polar M200
Dispozitivul Polar M200 este in modul de depozitare si porneste la
configurare. Intai, demonteaza bratara in modul prezentat in capitolul
Bratara. Apoi, conecteaza dispozitivul M200 la un port USB pentru a-L
incarca in timpul configurarii. Pornirea dispozitivului M200 poate dura
cateva minute.

De asemenea, potiintroduce conectorul USB al dispozitivului
M200 direct la un port USB. Trebuie doar sa te asiguri ca cele
patru contacte ale conectorului USB sunt aliniate cu cele patru
contacte ale portului USB sau adaptorului.

CONFIGURAREA CU UN DISPOZITIV MOBIL CU APLICATIA POLAR
FLOW

@ Interconectarea trebuie efectuata din aplicatia Flow si nu din
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setarile Bluetooth ale dispozitivului mobil.

. Asigura-te ca dispozitivul mobil este conectat la Internet si

activeaza functia Bluetooth®.

. Descarca aplicatia Polar Flow din App Store sau Google Play pe

dispozitivul mobil.

. Porneste aplicatia Flow pe dispozitivul mobil.

. Aplicatia Flow recunoaste dispozitivul M200 aflat in apropiere si

iti solicitd asocierea cu acesta. Accepta solicitarea de asociere
si introdu codul de asociere prin Bluetooth afisat pe ecranul
dispozitivului M200 in aplicatia Flow.

. Conecteaza-te cu contul Polar sau creeaza unul nou. Veti fi ghidat

prin etapele de inregistrare si configurare in aplicatie.

@ Pentru a obtine date exacte si personalizate privind antrenamentul
siactivitatea, este important ca setarile sa fie corecte.

. Dup3 ce ai efectuat setarile, atinge optiunea Save and sync (Salvare si

sincronizare), pentru sincronizarea setarilor pe dispozitivul M200.

0 altd posibilitate este sa realizezi configurarea pe un computer:
Acceseaza flow.polar.com/start si instaleaza software-ul
FlowSync pe computer. Vei fi ghidat prin etapele de inregistrare
si configurare in serviciul web.

Bratara
Asorteaza dispozitivul la stilul tdu, cu bratari usor de schimbat. Poti
cumpara separat bratari suplimentare pe shoppolar.com.

Demontarea bratarii

_Indoaie bratara pe partea
cataramei, pentru a o desprinde
de dispozitiv.

N

. Trageti dispozitivul din bratara.

Montarea bratarii

. Introdu corect conectorul USB de
la baza bratarii.

N

_Intinde putin bratara pe partea
cataramei, pentru a conecta
celalalt capat al bratarii.

w

. Asigurati-va ca banda se fixeaza
corespunzator cu dispozitivul in
ambele parti.

Cunoaste-ti dispozitivul Polar M200
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Apasa pe butonul din STANGA pentru: a reveni la nivelul anterior din
meniu si pentru aintrerupe antrenamentul.

Obiectivul activitatii/meniu/zona de ritm
o cardiac

Apasa si mentine apasat butonul din STANGA pentru: a reveni la
afisarea orei, a opriantrenamentul si a incepe interconectarea si
sincronizarea in ecranul cu afisarea orei.

Apasa pe butonul din DREAPTA pentru: a naviga in meniu, optiunile
selectate sivizualizarile de antrenament.

Apasa si mentine apasat butonul din DREAPTA pentru: a accesa
meniul, a confirma optiunile selectate, a incepe antrenamentul si a
inregistra o turain timpul antrenamentului.

@ Tn timpul antrenamentului, ecranul se activeaza cand iti intorci
incheietura pentru a te uita la ecran.

Functii importante

SISTEM GPS INTEGRAT

Sistemul GPS integrat urmareste pasii, distanta si altitudinea in
timpul antrenamentului. Dupd sesiune, poti vedea traseul parcurs pe
o harta in aplicatia Polar Flow sau in serviciul web Flow.

ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC DE LA
INCHEIETURA

Dispozitivul M200 are un senzor integrat pentru masurarea ritmului
cardiac de laTncheietura. Astfel, antrenamentul cu masurarea
ritmului cardiac devine mai simplu ca oricand.

URMARIREA ACTIVITATII 24/7

Dispozitivul M200 urmareste pasii, activitatea, somnul si caloriile,
non-stop, siiti ofera asistentd pentru atingerea obiectivului zilnic
de activitate. Punctele din jurul ecranului in modul de ceas indica
progresul spre atingerea obiectivului zilnic.

CREAREA RAPIDA DE OBIECTIVE DE ANTRENAMENT iN
APLICATIA FLOW

Creeazd un obiectiv de antrenament, de exemplu, un obiectiv de
interval, in aplicatia Flow si sincronizeaza-1 pe dispozitivul M200.
Tncepe sesiunea de antrenament, iar dispozitivul M200 te va ghida pe
durata acesteia.

NOTIFICARI INTELIGENTE

Primeste notificari de pe telefon pe ecranul dispozitivului Polar
M200. Asociaza dispozitivul M200 cu aplicatia Flow. Activeaza
notificarile inteligente pe dispozitivul M200 sau n aplicatia Flow.



Antrenamentul cu masurarea ritmului cardiac
cu Polar M200

Prin masurarea ritmului cardiac Tn timpul antrenamentului, te poti
asigura ca te antrenezi la un nivel de intensitate potrivit pentru
obiectivul stabilit. Astfel, obtii fix beneficiile pe care le doresti.

Masurarea ritmului cardiac de la incheieturd este practica si simpla.
Strange bratara pentru antrenament, incepe sesiunea pe dispozitivul
M200 si esti gata sa incepi.

Pentru a obtine masuratori exacte ale ritmului cardiac Tn timpul
antrenamentului, trebuie s& strangi bine bratara pe incheietura, chiar
deasupra osului. NU pune ceasul de alergare pe osul incheieturii
mainii. Senzorul de pe partea din spate trebuie sa fie in contact cu
pielea, dar brdtara nu trebuie s& fie prea stransa.

Dispozitivul M200 este compatibil si cu senzorul de ritm cardiac Polar
Bluetooth Smart® cu curea de fixare in jurul pieptului. Poti cumpéara
un senzor de ritm cardiac ca accesoriu.

Inceperea antrenamentului

. Pune dispozitivul M200 si strange bratara.

2.1n ecranul de afisare a orei, apasi lung butonul din DREAPTA al
dispozitivului M200.

3. Cauta un tip de sport cu butonul din DREAPTA.

4. Mergi afara si departeaza-te de cladirile si pomiiTnalti. Mentine
dispozitivul M200 nemiscat, cu ecranul in sus, pentru a capta
semnalele satelitilor GPS. Dupd gasirea semnalului, dispozitivul M200
va vibra, iar pictograma GPS nu va mai palpai. Dispozitivul M200 a
gasit ritmul cardiac cand acesta este afisat pe ecran.

5. Apasa si mentine apasat butonul din DREAPTA pentru a incepe

inregistrarea antrenamentului.

n timpul antrenamentului

Poti naviga printre diferitele vizualizari de antrenament cu butonul
din DREAPTA. Selecteaza informatiile pe care vrei s& le veziin timpul
sesiunilor din lista de profiluri sportive din serviciul web Polar Flow.

inregistreaza o turd apasand si mentinand apasat butonul din DREAPTA.

Intreruperea si finalizarea antrenamentului

Pentru aintrerupe o sesiune, apasa butonul din STANGA. Se afiseaza
Recording paused (Inregistrare intrerupt3). Pentru a continua, apas3
butonul din DREAPTA.

Pentru a opri o sesiune, apas3 si mentine apdsat butonul din STANGA
in modul cu sesiunea intreruptd. Se afiseazd Recording ended
[aneg\'strare oprital.

Dupa antrenament

Vei primi un rezumat al sesiunii de antrenament pe dispozitivul M200
imediat dupa finalizarea antrenamentului. Poti gasi o analiza mai
detaliatd in aplicatia Flow sau in serviciul web Flow.

CONSULTAREA DATELOR DESPRE ANTRENAMENT DINTR-0
SINGURA PRIVIRE IN APLICATIA MOBILA

Ceasul de alergare M200 este compatibil cu telefoane smartphone pe
care ruleazd sisteme de operare Android 4.3 sau mai noi ori i0S 8.0 sau
mai noi. Descarca aplicatia Polar Flow din App Store sau Google Play.
Dupa antrenament, sincronizeaza dispozitivul M200 cu aplicatia Flow
siobtine instantaneu o vedere de ansamblu si un feedback cu privire la
rezultatele antrenamentului si performanta atinsa. in aplicatia Flow,
potivedea si calitatea somnului si nivelul de activitate din timpul zilei.

0 ANALIZA MAI DETALIATA CU SERVICIUL WEB POLAR FLOW
Sincronizeaza datele privind antrenamentul in serviciul web Flow de
pe computer sau din aplicatia Flow. In serviciul web, iti poti urmari
realizarile, poti primi asistentd si poti vedea o analiza detaliata privind
rezultatele antrenamentelor, nivelul de activitate si calitatea somnului.

INTRETINEREA DISPOZITIVULUI M200
Separa bratara si ceasul si spala-le sub jet de apd dupa fiecare
antrenament, pentru a mentine dispozitivul M200 curat.

Thainte de incarcare, asigura-te ca nu existd umezeald, fire de par, praf
sau murdarie pe conectorul USB al dispozitivului M200. Sterge cu grija
orice urma de praf sau umezeala.

Specificatii tehnice

TIP BATERIE BATERIE LI-POL DE 180 MAH

SENZOR DE RITM CARDIAC  OPTIC INTERN

TIMP DE FUNCTIONARE PANA LA 6 ZILE, CUURMARIREA ACTIVITATII 24/7
SISESIUNI DE ANTRENAMENT DE 1 H/ZI, N TIMPUL
CARORA SISTEMELE GPS S| DE MASURARE OPTICA A
RITMULUI CARDIAC SUNT ACTIVATE, IAR FUNCTIA DE
NOTIFICARI INTELIGENTE ESTE DEZACTIVATA
ADECVAT PENTRU INOT

BRATARA: TPU [NEGRU/ ROSU), SILICON (ALTE CULORI),
OTEL INOXIDABIL

DISPOZITIV: ACRILONITRIL BUTADIEN STIREN, FIBRA DE
STICLA, POLICARBONAT, ADEZIV EPOXIDIC,
POLIMETILMETACRILAT

Afla mai multe despre dispozitivul Polar M200
Afld mai multe despre dispozitivul Polar M200 din manualul de utilizare
complet, din sectiunea de intrebari frecvente si din tutorialele video pe
support.polar.com/en/M200.
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POLAR M200

CEAS PENTRU ALERGARE, CU GPS
S| MASURAREA RITMULUI CARDIAC
DE LA INCHEIETURA
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