-:I:;',Ii- M400’NiN AYARLANMASI

Flow.polar.com/start adresinde M400'nizin ayarlarini
yapabilirsiniz. Ayarlari yaparken, M400 en son aygit yazilimi
ile guncellenecektir. Boylece Flow web hizmetini kullanmaya
baslayabilirsiniz.

'+ 1. Flow.polar.com/start adresine gidin ve M400'nizi Flow web
hizmetine baglamak icin gereken Polar FlowSync yazilimini
indirin.

I

Kurulum paketini agin ve yazilimi kurmak igin ekrandaki
talimatlari izleyin.

. Kurulum tamamlandiktan sonra FlowSync otomatik olarak

acilir ve Polar Grtiiniintizt baglamak isteyip istemediginizi sorar.

. USB kablosunu kullanarak M400'yi bilgisayarinizin USB
baglanti noktasina baglayin. M400 etkinlestikten sonra sarj
olmaya baslayacaktir. Bilgisayarinizin dnerilen USB suriculerini
yuklemesine izin verin.

. Flow web hizmeti internet tarayicinizda otomatik olarak

acllacaktir. Bir Polar hesabi olusturun veya daha énce

kaydolduysaniz oturum agin. Kisisel yénlendirme ve egzersiz

seanslarinizin degerlendirmesini dogru olarak almak igin
ziksel bilgilerinizi girin.

@ Yeni M400'nizi teslim aldiginizda, magaza modundadir. Bir
bilgisayara veya USB sarj cihazina bagladiginizda etkinlegsir.
Eder pil tamamen bossa, sarj animasyonunun gériinmesi igin
birkag dakika gegebilir.

@ USB baglanti noktasi islakken cihazi sarj etmeyin.

i.* 6. Ayarlarinizi M400 ve Polar Flow web hizmeti arasinda senkronize

etmek i¢in “Done” (Bitti) diigmesine tiklayin. Senkronizasyon iselmi
bittiginde FlowSync durumu tamamlandi olarak degisecektir.

: 7. M400'niz igin bir aygit yazilimi giincellemesi varsa giincellemeyi bu

asamada yukleyebilirsiniz.

- Egzersize baslayabilirsiniz. iyi eglenceler!

"::- Polar.com/support/M400 adresinde M400'niz ile ilgili daha
fazla bilgi igeren tam kapsamli kullanim kilavuzunu ve egitim
videolarini bulabilirsiniz.

{"*M400'UNUZU TANIYIN

YUKARI ya da ASAGI diigmelerine basarak meniide hareket edin.
START (BASLAT) diigmesi ile segimleri onaylayin ve GERI digmesi ile
geri donuin, duraklatin ve durdurun. v
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“* YARARLI IPUGLARI

» UP (YUKARI) digmesine basarak ve basil tutarak saat kadranini
hizli sekilde degistirin.

» LIGHT (ISIK) duigmesine basarak ve basili tutarak saat
gorinimunde dagmeleri kilitleyin.

» LIGHT (ISIK) dugmesine basarak ve basili tutarak egzersiz
gorunimunde Hizl mentye girin.

s TEMEL OZELLIKLER

Polar M400, daha iyi egzersiz yapmanizi saglamak icin cesitli
benzersiz dzellikler sunmaktadir. Burada en 6nemli 6zelliklerin bir
ozetini bulabilirsiniz.

.'* ENTEGRE GPS

M400, entegre GPS'i sayesinde hizinizi, mesafenizi, rakiminizi ve
rotanizi takip eder. Egzersizden sonra Polar Flow Uygulamasinda
ya da Flow web hizmetinde rotanizi harita Gzerinde gorebilirsiniz.
Back-to-start (Baslangica geri don) 6zelligi sizi basladiginiz noktaya
geri goturdr. Artik M400'Gnuzun basladiginiz yere giden yolu
gosterebilecegini bilmenin rahath@iyla daha macera dolu rotalara
girebilir ve bunlari giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

BITiS ZAMANI TAHMIN ARACI

Seansinizin mesafesini ayarladiginizda M400, hiziniza bagl olarak
varis yerinize ne zaman varacaginizi tahmin edecektir.

_* RUNNING INDEX

See how e cient your running is. M400 calculates your Running
Index automatically after every run, based on your heart rate and
speed data.

: {.* EGZERSIZ YONLENDIRMESI

M400 egzersizinizi nasil gelistirebileceginiz ile ilgili en iyi
yonlendirmeyi sunan ve ilerleme durumunuzla ilgili yardimei
geri bildirim saglayan Polar’in benzersiz Smart Coaching (Akill
Yonlendirme) ozelliklerini igerir.

M400°'nin tiim 6zelliklerini 6grenebileceginiz tam kapsamli
kullanim kilavuzunu polar.com/support/M400 adresinde
bulabilirsiniz.

:"> GUNLUK ETKINLIK

M400, dahili ivmedlgeri ile 7/24
tum hareketlerinizi takip eder.
Gunliik etkinlik hede ve hede nizi
gerceklestirmeniz icin size yol
gosterici bilgiler verilir. M400 ayni
zamanda ¢ok uzun sure hareketsiz
oldugunuzda kalkip hareket
etmeniz konusunda da sizi uyarir.
Verilerinizi M400 ya da Polar Flow
Uygulamasinda gorebilirsiniz.

. 2"+ AKILLI BILDIRIMLER

Akilli bildirimler 6zelligi, cep
telefonunuzdaki gelen ¢agrilari,
mesajlari ve bildirimleri
M400’'unuzde gérebilmenize
olanak saglar. Bildirimleri almak i¢in
M400’'unuzd Flow uygulamasi ile
eslestirin. Telefonunuzun bildirim
merkezinden M400'Giniizde
goruntulenmesini istediginiz
bildirimleri listeye ekleyerek segin.

M400'de akilli bildirimler 6zelligi
varsayilan olarak kapalidir. Settings
> General settings > Smart
notifications’ta (Ayarlar > Genel

Ayarlar > Akilli bildirimler) bu 6zelligi

acik olarak ayarlayabilirsiniz.
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Akill bildirimler ile ilgili daha fazla bilgi i¢in
lutfen polar.com/support/M400 adresine gidin.

:POLAR FLOW

Polar M400 tek basina ustiin dzellikler iceren bir egzersiz
yardimeisi olmakla birlikte, Polar Flow web hizmeti ve mobil
uygulamaile birlikte kullandiginizda egzersiz bilgisayarinizdan
¢ok daha iyi sekilde yararlanabilirsiniz.

7> MOBIL UYGULAMA

Polar Flow mobil uygulamasi ile egzersiz verilerinizi bir bakista
gorebilirsiniz. Uygulama egzersiz verilerinizi M400'nizden Polar
Flow web hizmetine kablosuz olarak senkronize eder. App Store™
veya Google Play™'den edinebilirsiniz

“2": WEB HiZMETI

Hede erinizi belirleyin ve hede erinize ulasmak icin destek
alin. Sonuglarinizin ayrintili analizlerini alin ve kazanimlarinizi
arkadaslarinizla paylasin. Tum bunlari ve daha fazlasini
polar.com/ ow adresinde bulabilirsiniz.




H7 KALP ATIS HIZI SENSORU

M400'nizde kalp atis hizinizi dogru ve gercek zamanli olarak gérmek
icin kayisi ve konnektdrii gégsuniziin hizasinda viicudunuza sarin.

* M400'niz ile birlikte bir kalp atis hizi sensorti satin almadiysaniz endise
etmeyin. Daha sonra istediginiz zaman bir tane satin alabilirsiniz.

2+ 1. Kayisin elektrot bolgesini islatin.

2+ 2. Kayisl gogus bolgenizin
cevresine sarip baglayin ve
vicudunuza iyice oturacak
sekilde ayarlayin.

w

Konnektori takin,

el

ilk egzersiz seansinizdan énce,
kalp atis hizi sens6riinii M400'niz
ile eslestirmeniz gerekir. Kalp
atis hizi sensoriinizu giyin ve
BASLAT'a basin. Ardindan sensér
eslestirme istegi icin bekleyin ve
Yes'i (Evet) segin.

Ayrica Settings > General settings > Pair and sync > Pair
other device (Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve senk-
ronizasyon > Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyerek yeni bir
sensor de eslestirebilirsiniz.

Egzersizden sonra kalp atis hizi sensériiniin konektérinti
¢ikarin ve kayisi temiz suyla iyice yikayin. Daha ayrintili
talimatlar icin polar.com/support/M400 adresindeki tam
kapsamli kullanim kilavuzuna basvurun.

{": M400 ILE EGZERSIiZ

BASLAT'a basin ve sporunuzu segin. GPS uydu sinyallerini
yakalamak i¢in disari ¢ikin ve ylksek binalardan ve agaglardan
uzaklasin. GPS uydu sinyallerini bulana dek M400'yi ekrani yukari
bakacak sekilde sabit tutun. Sinyal bulundugunda "OK" (Tamam)
bildirimi gérintilenir.

Yeniden BASLAT a bastiktan sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Spor profillerinde seanslariniz sirasinda gérmek istediginiz
bilgileri Polar Flow web hizmetinde segebilirsiniz.

"* EGZERSIZ YAPARKEN

Bir tur atmak icin: Bir seans sirasinda BASLAT'a basin.

Bir bolgeyi kilitlemek icin: Bulundugunuz kalp atis hizi bélgesini

kilitlemek/kilidini agmak i¢in BASLAT diigmesini basili tutun. Kalp
atis hiziniz kilitli bélgenin disina gikarsa bu durum sesli geribildirim
ile size bildirilir.

Hizli Menii'deki ayarlari degistirmek icin: "Quick menu"yi (Hizh
meni) agmak igin ISIK diigmesini basil tutun. Egzersiz kaydini
duraklatmadan belirli ayarlari degistirebilirsiniz.

- EGZERSIZIN DURAKLATILMASI VE

DURDURULMASI

Egzersiz seansinizi duraklatmak igin GERI digmesine basin.
Egzersize devam etmek igin BASLAT'a basin. seansi duraklattiktan
sonra seansi sonlandirmak i¢inRecording ended (Kayit
sonlandirildi) bildirimi gériintiilenene dek GERi digmesine basin.

EGZERSIZ SONRASI

M400’unuiz su (6r. ter veya deniz suyu) ve kirden kaynaklanan
oksidasyon ve diger olas hasarlardan korumak icin USB baglanti
noktasini temiz tutun. Bdylece sarj ve esitlemeyi sorunsuz olarak
yapabilirsiniz.

USB baglanti noktasini temiz tutmak icin her egzersiz
seansindan sonra ilik suyla yikayin. USB baglanti noktasi su
gecirmez dzelliktedir. Musluk suyuyla yikamaniz elektronik
parcalara zarar vermez.
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A USB baglanti noktasi islakken M400'i sarj etmeyin.

TEKNiK OZELLIKLER

M400

Pil tipi 190 mAh Li-pol pil

Calisma suresi GPS ve kalp atis hizi sensordl ile 8 saate kadar
Calisma sicakligi -10°Cila+50°C/-4 °Fila122 °F

Su gegirmezlik 30m

Malzemeler Paslanmaz celik, Polikarbonat/akrilonitril

butadien stiren, Akrilonitril butadien stiren,
Termoplastik tretan, Polimetilmetakrilat,

Silikon
KALP ATIS HIZI SENSORU BLUETOOTH® SMART
Pil tipi CR2025
Pil sizdirmazlik halkasi 0O halka 20,0 x 1,0 Malzeme: FPM
Calisma sicakligi -10°Cila+50°C/ 14 °Fila122 °F
Su gecirmezlik 30m
Konnektor Polyamid
Kayis %38 Polyamid, %29 Poliliretan,

%20 Elastan, %13 Polyester

{.% Kalp atis hizi sensériintin pilini degistirmek igin:

1. Bir bozuk parayla pil kapagini "OPEN" (Agik)
yoniine dogru cevirerek agin.

Pili (CR 2025) arti (+) tarafi kapaga gelecek
sekilde kapagin igine yerlestirin. Su
gecirmezligin bozulmamasi igin contanin
olukta oldugundan emin olun.

. Kapag bastirarak yeniden konnektore
yerlestirin.

Kapag kapatmak i¢in bozuk parayla saat
yontinde "CLOSE" (Kapali) yazisina dogru
cevirin.
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@ Daha ayrintili talimatlar icin polar.com/support adresindeki tam kullanim
kilavuzuna bakin.

Glivenlik nedenlerinden dolayi liitfen dogru tipte pil kullandiginizdan emin
olun.
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BASLANGIC KILAVUZU

Kurulum ow.polar.com/start adresinde.
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