* ALLITSD BE AZ M400-ESED

Az M400-es beallitasi instrukcioi megtaldlhatéak a flow.polar.com/
start webhelyen. A telepités alatt, az M400-es frissitésre keril a
legujabb firmware-re, és azonnal hasznalatba is veheted a Flow

ISMERJE MEG M400-ASAT

Bongészés a mentiben az FEL vagy LE gombok megnyomasaval.
Vélasztasok megerdsitése a START gombbal, és visszalépés,
szlineteltetés és megallitas a VISSZA gombbal.

i.> DAILY ACTIVITY (napi aktivitas): = Peiam —
Egy beépitett sebességmérével az o -
M400 heti 7 nap, napi 24 éraban
koveti mozgésat. Kapni fog egy
napi mozgasi célt, és segitséget

" KULCS FUNKCIOK

A Polar M400 szdmos olyan egyediilallé funciét nyujt, melyekkel

A Polar M400-es dnmagéban is egy remek edzépartner, de még
jobbann tud edzeni. Itt taldlhatja a legfontosabbak 6sszefoglaldsat.

ennél is tobbet hozhatsz ki beléle ha egyitt hasznalod a Polar
Flow web szolgaltatassal, és a mobil applikacioval.

web szolgélgatast. v : BEEPITETT GPS annak eléréséhez. Az M400 arra
A beépitett GPS segitségével az M400 szamon tartja sebességét, : is emlékeztet, hogy alljon fel
. . " 73% a tavolsdgot, magassagot, és Gtvonalat. Az edzés végeztével és mozogjon, ha tul sokaig volt
1. Menj a ﬂow.polar.corp/s%artqmre, toltsd le a Polar FlowSync : megtekintheti Gtvonalat egy térképre vetitve a Polar Flow inaktiv. Az adatokat megtekintheti 8L
szoftvert, amelyre sziikséged lesz az M400-es Flow web Today’s 1= Alkal . Al b loaltata K il A az M400-asan, vaay a Polar Flow .
Igéltatashozvalo csatlakoztatasahoz Activity dnazason, vady a FIow WEDes 520/g21a1ason keresz A : asan vagy Py
sz0lg . ‘ Diary Back-to-start funkcid visszairanyitja Ont kiindulais pontjara. : alkalmazason. - .\
2. Nyisd telepité t és kévesd a ké < : Most megnézheti a nagyobb kihivast jelenté utvonalakat is, P . . |
mﬁ;jeg:g ;‘Sfrﬁﬁéiggfmago I i@; i és biztonsagosan felfedezheti azokat, tudvan, hogy csak egy i.i’t SMART ERTESITESEK
' Start_ v i gombnyomasra van attdl, hogy a V650 visszavigye oda ahonnan A smart értesitések funkcio
3. Amint a telepités sikeresen végigment, a FlowSync Running Settings i indult. ﬁegftség‘év,el meg'tekinthfti telefonja
automatikusan megnyilik és felkér, hogy csatlakoztasd a Polar @ 0K - ] B ] Ezenelteklt es:mlekeztetoll(th400
terméket. . . o > CELIDO BECSLES észilékén. Az értesitések foga-
@ Ne téltsd a késztileket abban az esetben ha az USB t6lt6 nedves. Fitness Test i Allitsa be a kivant tévolségot, és az M400 kiszémitja a varhaté désahoz péarositsa M400 késziilékét
4. Dugd az M400-est bele a a szamitégéped USB portjaba USB érkezési id6t a célhoz a sebessége alapjan. Flow alkalmazassal. Valassza ki
kabellel. Ekkor az M400-es felébred és valtozasok vehetbek : telefonja értesitési kdzpontjabol,
észre rajta Esetektdl fliggben, hagyd, hogy a szamitégéped 2+ 6. Kattints a Done-ra szinkronizald beallitasaidat az M400 és a Polar ﬁ Timers : RUNNING INDEX (FUTASI INDEX): hogy mely értesitések jelenjenek

barmilyen egyéb sziikséges USB drivert feltelepitsen.

meg az M400 készuléken ugy, hogy
az értesitési listara helyezi azokat.

Flow web szolgaltatas kozott. Amint a szinkronizacios folyamat

Favorites Nézze meg, mennyire hatékony futasi technikaja. Az M400
sikeresen befejez6d6tt, a FlowSync statusz sikeresen befejezettre :

automatikusan kiszamitja futasi indexét minden futas utan, a

5. AFlow web szolgaltatas megatol megnyilik majdaz valt. A szivritmusa és sebességadatai alapjan.
aIaperFeI_mezett I?ongeszlogben. szz Ie@re egy Pola_r fidkot : : : Az M400 készulék esetében az okos
vagy lépj bf: a mar meglevoddeI.ToI‘tsd k‘| tes’tl adataiddal £': 7. Abban az esetben ha barmilyen Gj firmware all a rendelkezésre azt _\'./_ VILAGITAS . VISSZA ‘ FEL ' LE <" EDZES UTMUTATAS értesitések funkcio alapbeallitas szer-
a megfeleld helyeket hogy pontos visszajelzést kaphass : N

ennél a Iépésnél tudod telepiteni. Az M400-es felvan szerelve a Polar egyedi, Okos Edzés programjaval
amelyik a lehetd legjobb segitséget nyujtja a megfelel edzésterv

kifejlesztéséhez, tovabba hasznos informaciokat ad vissza az eddigi

int ki van kapcsolva. Bekapcsolhatja a
Settings > General Settings > Smart
notifications (beallitdsok > altalanos

edzéseidrdl, és elért eredményeidrél.
:.* HASZNOS TIPPEK

Készen is vagy. Erezd j6l magad!

. . o » Valtoztassa meg az 6ra kijelz6jét a FEL gomb nyomva tartasaval. haladéasodrél. beéllitasok > Smart értesitések)
@ Els6 haszndlatkor az M400 storage (tdrold) médban lesz. » Zarja le a gombokat idénézetben a VILAGITAS gomb opciokkal.
Akkor ébred fel amikor rdkapcsolod a szdmitégére vagy az USB = Tudj meg tébbet az M400-esedrdl a teljes leirasban, és nyomvatartasaval. Nézd meg a teljes haszndlati utasitdst a polar.com/support/

Az okos értesitésekre vonatkozd részletes informaciokért lasd:
polar.com/support/M400.

toltére. Ha az elemek teljesen le vannak meriilve, beletelhet
néhdny percbe, mig a téltési animdcié megjelenik.

" segédvidedkbol amelyek a polar.com/support/M400
cimen érhetéek el.

Lépjen be a Quick meniibe edzés nézetben a VILAGITAS
gombnyomvatartasaval.

M400 cimen hogy jobban megismerkedj az M400 funkcidival.



H7 PULZUSERZEKELO

Viselje a kényelmes felcsatolhato tartét a mellkasa koril és figyelje
szivritumusat az M400 altal adott pontos visszajelzések altal.

*Ha olyan készletet vdlasztott, melynek nem tartozéka a pulzusméré,
ne aggddjon, bdrmikor vdsdrolhat egyet.

. Nedvesitse meg a pant
elektréda teriileteit.

N

. Csatold fel a pantot a
mellkasodra és éllitsd be
szorosra

w

. Kapcsolja a csatlakozot a
panthoz.

4. Az elsé tréning megkezdése
el6tt kell parositani a
szivmonitort az M400-eshez.
Viselje pulzusmérgjét és nyomja
meg a START gombot. Majd
Vvdrja meg a szenzor parositas
kérelem lizenetet majd nyomjon
az Yes (Igen) feliratra.

Parosithatja az Uj érzékel6t: Settings > General settings > Pair
and sync > Pair new device (beéllitasok > altaldnos beallitasok
> pérositas és szinkronizalds > Gj eszkdz parositasa).

Minden edzés utdn, csatolja le a pulzusmérét és Gblitse le
folyoviz alatt Részletes utmutckért kérem Idtogasson el
polar.com/support/M400 webloldalunkra.

L EDZES AZ M400-ESEDDEL

Nyomjd meg a START gombot és valaszd ki a neked megfelelé
sportot. Menj szabad térre, messze magas épuletekrdl, hogy a
lehet6 legpontosabb GPS jelet kapd. Tartsd az M400-est egyenesen,
képernyével felfelé addig amig nem fogja be a GPS jelet. Amint
megvan a szignal a képernyén az OK visszajelzés jelenik meg.

Nyomd meg ujra a START gombot ha készen éllsz a hasznalatra.

Vdlaszd ki azt az a sport profilt amelyikrél részletes informdciot
szeretnél kapni a Polar Flow web szolgdltatdson keresztiil.

: EDZES KOZBEN

Tegyen meg egy kort: Nyomja meg a START lehetdséget.

Tartomany zarolasa: Nyomja meg és tartsa lenyomva a START
gombot az adott pulzustartomanynak a zarolasara, amelyikben
éppen van. A tartomany zarolaséhoz/feloldasahoz, nyomja meg
és tartsa lenyomva a START gombot. Ha a pulzusszam kilép a
rogzitett pulzustartomanybdl, azt hang jelzi.

Beallitasok megvaltoztatasa a Gyorsmeniiben: Az edzési
nézetben nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas)
gombot a Quick menu (Gyorsmenii) megnyitasahoz. Néhany
beallitas az edzésterv mérés sziineteltetése nélkul is valtoztathato.

“: SZUNET ES EDZES LEALLITASA

Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot hogy sziineteltesd az
edzésterved Ahhoz, hogy folytasd az edzést, Nyomd meg a START
lehetdséget. hogy megallitsd az adott folyamatot, nyomd meg és
tartsd lenyomva a BACK (VISSZA) gombot addig amig Rogzités
leallitas felirat nem jelenik meg.

": EDZES UTAN

Tartsa tisztan az USB portot az M400 hatékony, oxidaciotol és
a sos viz (pl.: izzadsag vagy tengerviz) okozta mas sértlésektdl,
illetve szennyez6désektdl valo védelme érdekében. Ez
zokkenémentes toltést és szinkronizalast biztosit.

"+ Az USB port tisztan tartdsahoz minden edzés utan langyos

csapvizzel oblitse ki azt. Az USB port vizallo, és az elektronikus
alkatrészek sérulése nélkul, folyd csapviz alatt moshato.
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L A Ne téltse az M400 eszkézt ha az USB port nedves vagy izzadt.

MUSZAKI SPECIFIKACIO

M400

Elem tipusa 190 mAh Li-pol elem

Uzemidd Maximum 8 6ra GPS-szel és szivritmus-érzékel6vel

MUikodési homérséklet -10°C-+50°C

Vizéllésag 30m

Anyagok Rozsdamentes acél, Polikarbonat/akrilonitril
butadien sztirén, Akrilonitril butadien sztirén
Termoplasztikus uretan, Polimetilmetakrilat
Szilikon

BLUETOOTH® SMART PULZUSMERO

Elem tipusa CR2025

Elem tomitégydirdje 20,0 x 1,0 mm-es FPM anyagu O-gy(ir(i

Miikodési hémérséklet -10°C-+50°C

Vizéllésag 30m

Csatlakozo: Poliamid

Pant: 38% Poliamid, 29% Poliuretan

20% Elasztan, 13% Poliészter

©.: A szivritmus-érzékel6 elemeinek cseréje:

. Nyissa ki az akkumulator fedelét egy érme
segitségével, azt jobbra OPEN allasba
forditva.

. Helyezzen be egy elemet (CR 2025)
afedél alé a pozitiv (+) felével a fedél
irdnyaba. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a
szigetel6gyliri a vajatban van a vizallésag
biztositasanak érdekében.

. Nyomja a fedelet vissza a csatlakozéba.

. A bezarashoz (CLOSE) forditsa az érmét
balra.
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@ Részletesebb utasitdsokért Idsd a teljes kézikonyvet a polar.com/support
oldalon.

A Biztonsdgi okokbdl kérjiik, haszndlja a megfelel6 elemet.

TERMEKTAMOGATAST A KOVETKEZO
CIMEN TALAL

polar.com/support/M400
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KEZDO UTMUTATO

Beallitasi informacio a flow.polar.com/start
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