PoLAR.

POLAR
M4QOO0O

M400 KULLANIM KILAVUZU



ICINDEKILER

CiNdekiler 2
GIRIS L 6
MO0 6
H7 KALP ATIS HIZI SENSORU e 7
USB KABLOSU . 7
POLAR FLOW UYGULAM S 7
POLAR FLOWSYNC YAZILIMI e 7
POLAR FLOW WEB HIZMETT .o 7
BASLARKEN 8
M400"UN AYAIIANMASE - e 8
Polar Flow Web Hizmetinde Ayarlarin Yapilmasi . ... ... 8
Ayarlarin Cihazdan Yapilmast ..o 9
PILIN SAR) EDILMEST 9
PILIN CALISMA SURESI .. ..o 10
PIL AZ UYARIL AR 11
DUGME ISLEVLERI VE MENU YAPISI e 11
DUGMELERIN ISLEVLERI o 12
SAAT GORUNUMU VE MENUSU 12
EGZERSIZ ONCESI MODU ... 13
EGZERSIZ SIRASINDA 13
MENU Y AP Sl 13
TODAY'S ACTIVITY (BUGUNUN ETKINLIGI) ..o 14
DIARY (GUNLUK) ..o 14
SETTINGS (AY AR A R) il 15
TIMERS (ZAMAN LAY CILAR) il 15
FITNESS TEST (KONDISYON TESTI) ..o 15
FAVORITES (FAVORILER) . ..o 15
UYUMLU SENSORLER ..o 15
POLAR H7 KALP ATIS HIZI SENSORU BLUETOOTH® SMART .. ... 16
POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART ... oot 16
L=y g = 16
M400 ile bir Kalp Atis Hizi Sensérunin Eslestirilmesi ... . 16
M400 ile bir Adim SensdrinUn Eslestirilmesi ... . 17
Bir Mobil Cihazin M400 ile Eslestirilmesi .. ... 17
Polar Balance Tartrile M400'Un Eslestirilmesi .. ... L 18
Bir Eslestirmenin Silinmesi ... L 19
AY ARL AR L 20
GENEL AYARLAR il 20
Pair and sync (Eslestirme ve senkronizasyon) ... ... ... 21
Flight mode (UGUs MoOdU) ... e 21
Button sounds (TUS SeSIer) L . L 21



Button lock (Tus Kilidi) - ... 21

Etkinliksiz Gegen Zaman UYariSl ... ... ..o 22
UNItS (BIrimIr) 22
LaNgUAEE (Dl - oL 22
Training view color (Egzersiz gorUnUm rengi) ... el 22
Urin0n0z HakKINGa . ..o 22
SPOR PROFILI AY AR AR L 22
AY AR L A R 23
FIZIKSEL AYARL A R 24
WEIGHT (KILO) . 24
HEIGHT (BOY) .o 24
DATE OF BIRTH (DOGUM TARIHI) - 24
SEX (CINSIYET) o 24
TRAINING BACKGROUND (EGZERSIZ GECMISI) <. oo 24
MAKSIMUM KALP ATIS HIZI _ oo 25
SAAT AY AR L AR L 25
ALARM (ALARM ) L 25
TIME (SAAT ) 26
DATE (TARIH) e 26
WEEK'S STARTING DAY (HAFTANIN BASLAMA GUNU) ..o 26
WATCH FACE (SAAT KAD RAN ) e 26
Hizll MenU'ye girin. . 26
Egzersiz dncesimodunda Hizll MenU ... .. o L 26
Egzersiz gorinUminde Hizll MenU ... e 27
Duraklama modunda Hizll MenU ... L 28
YAZILIM SURUMU GUNCELLESTIRMESI __ .o 29
YAZILIM SURUMU NASIL GUNCELLESTIRILIR ..o 29
B8 ZrSiZ 31
KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI .. e 31
KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI ..o 31
BIR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI L 32
BIR EGZERSIZ HEDEFI ILE BIR SEANS BASLATILMASI el 33
ARALIK ZAMANLAYICI ILE BIR SEANSA BASLANILMASI 34
FINISH TIME ESTIMATOR (BITIS ZAMANI TAHMIN ARACI) ILE BIR SEANSI BASLATMA __.............. 34
Egzersiz Sirasindaki [SIevVIer 35
UM A 35
Kalp Atis Hizi veya Hiz Bélgesinin Kilitlenmesi ... . 35
Asamali Bir Seans Sirasinda Asamanin Degistirilmesi ... .. ... 35
Hizll MenUdeki Ayarlarin Degistirilmesi .. ... 35
BIR EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI ... 36
EGZERSIZ SONRASI ... 37
M400'UNUZDE EGZERSIZ OZETH ... 37
POLAR FLOW UYGULAMAS e 39
POLAR FLOW WEB HiZMETT 39
OZELLIKLER a1



DESTEKLI GPS (A-GPS) L 41

A-GPS SON KULLANIM TARIHI L 42
GPS OZELLIKLERI ... 42
BASLANGIC NOKTASINA GERI DONME ... 43
2477 ETKINLIK TAKI B . 43
ETKINLIK HED BRI e 43
ETKINLIK VERILERI . . 44
AKILLI YONLENDIRME ... 46
EGZERSIZ YARARLAR 47
FITNESS TEST (KONDISYON TESTI) ..o 48
TESTTEN ONCE e 49
TESTIN Y AP LM AS e 49
TEST SONU G L AR il 49
KONDISYON DUZEYI SINIFLARI < oo 50
ERKEKLER . 50
KA N LA R il 50
VOZIMAX ..o 51
KOSU ENDEKST 51
KISADONEM ANALIZE <o 52
ERKEKLER . 52
KA N LA R il 52
Uzun DONEM ANALIZI 53
KALP ATIS HIZI BOLGELERI ... oo 54
AKILLE KALORI e 59
AR IIdIrIMler 59
HIZ BOLGELERI - 59
HIZ BOLGELERI AYARLARI ..o 59
HI1Z BOLGELERI ILE EGZERSIZ HEDEFI .. oo 60
EGZERSIZ SIRASIN D A .. 60
EGZERSIZ SON RASI |l 60
SPOR PROFILLERI ..o 60
Bilekten Kadans OICUMU ... e 61
Polar KOSU Programl .o 61
Bir Polar Kosu Programi olusturulmasl ... .. 61
Bir kosu hedefinin baslatilimast . ... L 62
ilerleme durumunun takip edilmesi ... ... 62
Polar Adim Senséri Bluetooth® Smart ... 63
M400 ile bir Adim Sensoranan Eslestirilmesi ... .. 63
Adim Sensdranan Kalibre Edilmesi ... . . 63
Manuel Kalibrasy O ..o 64
Dogru Tur Mesafesinin Ayarlanmasl .. ... ... 64
Garpanin Ayarlanmast . ... 64
Otomatik Kalibrasyon . L 64

Kosu Ritmive AdIm UzunlUgU ... oo 65

POLAR FLOW UYGULAMASI



POLAR FLOW WEB HiZMET 67

EGZERSIZ HEDEFLERI ..o 68
BIR EGZERSIZ HEDEFI OLUSTURULMASI .o 68
QUICK TARGET (HIZLI HEDER) . L 68
PHASED TARGET (ASAMALI HEDER) o 69
FAVORITES (FAVORILER) . oo 69
FAVORITES (FAVORILER) ..o 69
FAVORITES'E (FAVORILER) BiR EGZERSIZ HEDEFI EKLENMESI ... ... .o 70

BIR FAVORININ DUZENLENMEST ... o 70

BIR FAVORININ KALDIRILMAST 70
FLOW WEB HIZMETI'NDEKI SPOR PROFILLERI . . .o 70
BIR SPOR PROFILI EKLEME . .. L 70
BIRSPOR PROFILINIDUZENLEME ... 71
TEMEL 71
KALP ATIS HIZl 71
EGZERSIZ EKRAN AR 71
SENKRONIZASYON .. 74
FLOW UYGULAMASI ILE SENKRONIZASYON ..o 74
FLOWSYNC UZERINDEN FLOW WEB HiZMETi iLE SENKRONIZASYON ... .o, 75
MA400'UNn BaKImI L. 76
MO0 76
Kalp atls NIZI SeNSOTU . L 78
SaKIAMIA L 78
Adim Sensori Bluetooth® Smart .. .. 78
STV IS o 79
Onemli Bilgiler .. 80
P L L ER 80
KALP ATIS HIZI SENSORU PILININ DEGISTIRILMESI - ... o 80
ONLEMLER .o 81
Egzersiz Sirasinda Sinyal Karismas! ..l 81
SABIIK Ve @8ZOISIZ . .o 82
Uyari - Pilleri cocuklardan uzak tutUN 83
TEKNIK OZELLIKLER ..o 83
MO0 . 83
H7 KALP ATIS HIZI SENSORU . .. 84
Polar FIowSYNC YazIlmI 85
Polar Flow Mobil Uygulamasi Uyumlulugu .. el 85
Polar Grdnlerinin su gecirmezlik dUzeyi ... 85
Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi ... ... L 86
Yonetmelik Dilgiler . 87
SORUMLULUK REDDI ... 88



Yeni M400'U satin aldiginiz icin sizi tebrik ederiz! Egzersiz tutkunlari i¢in tasarlanan, GPS, Smart Coaching
ve 7/24 etkinlik 6lctimu 6zellikli M400, sinirlarinizi zorlamanizi ve en iyi dizeyde performans gostermenizi

saglar. Seanstan hemen sonra Flow uygulamasi ile egzersizinizle ilgili bilgilere aninda ulasin, Flow web
hizmeti ile egzersizlerinizi ayrintil bicimde planlayin ve analiz edin.

Bu kullanim kilavuzu, yeni egzersiz yardimcinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Video
anlatimlarini gdrmek ve bu kullanicr kilavuzunun en yeni sirimune ulasmak icin
www.polar.com/en/support/M400 adresine gidin.

M400

Kalp atis hizi, hiz, mesafe ve rota gibi egzersiz verilerinizi ve glindelik hayatinizdaki en ktiguk etkinlikleri
bile izleyin.


http://www.polar.com/en/support/M400

H7 KALP ATIS HIZI SENSORU

Egzersiz sirasinda M400'Unuzde canli, gercek kalp atis hizinizi géran. Kalp atis hiziniz, seansinizin nasil
gectigini analiz etmek icin kullanilan bilgidir.

@ Yalnizca kalp atis hizi sensorii iceren M400'de yer alir. Eger, bir kalp atis hizi sensért icermeyen bir set
aldiysaniz, daha sonra istediginizzaman bu senséri satin alabileceginizi unutmayin.

USB KABLOSU

USB kablosunu, pili sarj etmek ve FlowSync yazilimini kullanarak M400'inz ile Polar Flow web hizmeti
arasinda veri senkronizasyonu yapmak icin kullanin.

POLAR FLOW UYGULAMASI

Egzersiz verilerinizi her seanstan sonra bir bakista géran. Flow uygulamasi, egzersiz verilerinizi kablosuz
olarak Polar Flow web hizmeti ile senkronize eder. App Store ya da Google Play'den indirebilirsiniz.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

Flowsync yazilimi, USB kablosu Gizerinden M400'UnUz ile bilgisayarinizdaki Flow web hizmeti arasinda veri
senkronizasyonu yapmanizi saglar. Polar FlowSync yazilimini indirmek ve yiklemek icin
www.flow.polar.com/start adresine gidin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

polar.com/flow adresinde egzersizinizin her ayrintisini planlayabilir; analiz edebilir; cihazinizi
Ozellestirebilir ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi alabilirsiniz.


http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow

BASLARKEN

M400'Unuzden en iyi sekilde yararlanmak icin flow.polar.com/start adresine giderek M400'Unuzu
ayarlama, en yeni yazilim sirimunu indirme ve Flow web hizmeti'ni kullanmaya baslamayla ilgili size yol
gosterecek basit talimatlara ulasabilirsiniz.

Eger M400'anuzu ilk kullanmak icin aceleniz varsa, Temel Ayarlar'da belirtildigi gibi temel ayarlan girerek
hizli ayarlama yapabilirsiniz.

M400'UN AYARLANMASI

Latfen ayarlari Polar Flow web hizmetinde gerceklestirin. Dogru egzersiz verileri icin gereken tim fiziksel
bilgileri buradan girebilirsiniz. Ayrica istediginiz bir dili segebilir ve M400 icin en son cihaz yazilimini
edinebilirsiniz. Flow web hizmetinde ayarlari yapabilmeniz icin internet baglantisi olan bir bilgisayar
gerekir.

Alternatif olarak, hazirda internet baglantisi olan bir bilgisayar yoksa cihazdan baslayabilirsiniz. Cihazda
ayarlarin yalnizca bir bélimu yer almaktadir. M400'Unuzden en iyi sekilde yararlanmak i¢in daha
sonra Polar Flow web hizmetinde ayarlari yapmaniz énemlidir.

@ M400 magaza modunda gonderilir. Bir bilgisayara veya bir USB sarj cihazina bagladiginizda etkinlesir.
Piltamamen bitmisse, sarj animasyonunun ekranda gériinmesi biraz zaman alabilir.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE AYARLARIN YAPILMASI

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

2. Kurulum paketini agin ve yazilimi yiklemek icin ekrandaki talimatlari uygulayin.

3. Kurulum tamamlandiktan sonra, FlowSync otomatik olarak agilir ve Polar cihazinizi baglamanizi
ister.

4. USB kablosunu kullanarak M400'U bilgisayarinizin USB baglanti noktasina baglayin. M400
etkinlesir ve sarj olmaya baglar. Bilgisayarinizin 6nerilen USB surtculerini yuklemesini onaylayin.

5. Flow web hizmeti internet tarayicinizda otomatik olarak acilir. Bir Polar hesabi olusturun veya
hesabiniz varsa oturum agin. Kalori hesaplamasini ve diger Akilli Yonlendirme 6zelliklerini
etkileyeceginden fiziksel bilgilerinizi en dogru sekilde girin.

6. Done'a (Bitti) tiklayin. Senkronizasyon baslar ve ayarlar M400 ve hizmet arasinda esitlenir.
Senkronizayon islemi bittiginde FlowSync durumu tamamlandi olarak gértinecektir.



http://flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/start

@ Polar Flow web hizmetinde secebileceginiz diller:Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francgais,
Italiano, H 7 &, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, fij 4 # X, Pycckuli, Suomi veya Svenska.

AYARLARIN CiHAZDAN YAPILMASI

Kutudaki kabloyu kullanarak M400'0 bilgisayarinizin USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina
baglayin. Choose language (Dili secin) gortuntulenir. BASLAT'a basarak English'i secin. M400 yalnizca
"English" dil secenegi ile génderilir ancak daha sonra Polar Flow web hizmetinde ayarlar yaparken baska
diller ekleyebilirsiniz.

Asagidaki verileri ayarlayin ve Baslat dugmesi ile her bir se¢imi onaylayin. Geri dénmek ve bir ayari
degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar Geri dugmesine basin.

1. Time format (Saat bicimi): 12 h (12 saat) ya da 24 h (24 saat) secin. 12 h (12 saat) seceneginde,
AM (6gleden 6nce) veya PM (6gleden sonra) 6gesini secin. Daha sonra yerel saati ayarlayin.
Date (Tarih): Gegerli tarihi girin.

Units (Birimler): Metrik (kg, cm) ya da ingiliz Ol¢u birimini (Ib, ft) secin.

Weight (Kilo): Kilonuzu girin.

Height (Boy): Boyunuzu girin.

Date of birth (Dogum tarihi): Dogum tarihinizi girin.

Sex (Cinsiyet): Male (Erkek) veya Female (Kadin) secenegini secin.

Training background (Egzersiz gecmisi) Occasional (0-1 h/week) (Arada sirada (0-1
saat/hafta)), Regular (1-3 h/week) (Dlzenli (1-3 saat/hafta)), Frequent (3-5 h/week) (Sik (3-5
saat/hafta)), Heavy (5-8 h/week) (Agir (5-8 saat/hafta)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Yari
profesyonel (8-12 saat/hafta)), Pro (12+ h/week) (Profesyonel (>12 saat/hafta)). Egzersiz gecmisi
hakkinda daha fazla bilgi igin Fiziksel Ayarlar basligina bakiniz.

9. Ayarlari tamamladiginizda Ready to go! (Calismaya hazir!) gdsterilir ve M400 saat gérinimune

gecer.

O No kWD

PiLiN SARJ EDIiLMESI

M400'U kutusundan cikarttiktan sonra yapmaniz gereken ilk is pili sarj etmektir. M400'U ilk kez
kullanmaya baslamadan énce tam olarak sarj edin.

M400'de bir dahili, sarj edilebilir pil bulunmaktadir. Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile
sarj etmek icin Urlnle birlikte verilen USB kablosunu kullanin.

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gl¢ adaptéri kullanin. (Urin
setine dahil degildir). USB gui¢ adaptéru kullaniyorsaniz, adaptorin Uzerinde "output 5Vdc" (¢ikis glicu



5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli giivenlik onayina sahip
bir USB glic adaptora kullanin ("LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).

C US
LISTED

@ Polar trlnlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Grindnuze hasar verebilir.
1. Mikro USB konektorinid M400'Gn USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza
takin.
2. Ekranda Charging (Sarj oluyor) gérundir.
3. M400 tam olarak sarj oldugunda Charging completed (Sarj tamamlandi) gosterilir.

Pili uzun stire tam olarak bos halde ya da her zaman tam dolu halde tutmayin. Bu durumlar pilin kullanim
Omrina etkileyebilir.

@ MA400 islakken pili sarj etmeyin.
@ USB baglanti noktasi bozuksa cihazi sarj etmeyin.

@ Pili-10 °C'nin altindaki veya +50 °C'nin tstiindeki sicakliklarda sarj etmeyin.

PiLiN CALISMA SURESI

Pil calisma suresi, GPS ve kalp atis hizi sensoéru ile 8 saate kadardir. Yalnizca gunluk etkinlik izlemesi ile
birlikte saat modunda kullanildiginda calisma suresi yaklasik 30 giindir. Calisma suresi, M400'U
kullandiginiz ortamin sicakligi, kullandiginiz 6zellikler ve pilin yasi gibi bircok etkene baglidir. Calisma
suresi, donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda dnemli élgtide azalir. M400'G montunuzun altina
takmak, daha sicak kalmasini saglar ve calisma suresini arttirir.
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PiL AZ UYARILARI

Battery low. Charge (Pil az. Sarj edin)

Pilin sarji azaldi. M400'U sarj etmeniz énerilir.

Battery low.
Charge.

? Charge before training (Egzersizden dnce sarj edin)

Sarj, bir egzersiz seansini kaydetmekicin ¢ok az. M400 sarj edilmeden yeni
Chafgﬂ bir egzersiz seansi baslatilamaz.

before
training

Ekranda géruntu yoksa, pil bostur ve M400 uyku moduna girmistir. M400'Un0zU sarj edin. Eger pil
tamamen bitmisse, ekranda sarj animasyonunun gériinmesini biraz zaman alabilir.

DUGME iSLEVLERi VE MENU YAPISI

M400'de kullanim durumuna bagli farkli islevleri olan bes digme bulunur. Farkli modlarda digmelerin ne
gibi islevlere sahip oldugunu gérmek icin asagidaki tablolara bakin.

11



DUGMELERIN iSLEVLERI

SAAT GORUNUMU VE MENUSU

ile senkronize

HAFIF GERI BASLAT YUKARI ASAGI
o Ekrani « Menuden o Secimleri o Secim o Secim
aydinlatir cikar onaylar listelerinde listelerinde
- Kilit « Birdnceki « Egzersiz dolasilimasi- dolasiimasi-
dugmelerin- seviyeye geri oncesi ni saglar ni saglar
e basin ve doéner moduna « Secilen bir « Secilen bir
basili tutun o Ayarlar girer degeri degeri
degismeden » Ekranda ayarlar ayarlar
birakir gosterile- « Saat
« Secimleriiptal n secimi kadranini
eder onaylar degistirmek
« Menlden icin basin ve
saat moduna basili tutun
geri donmek
icin basin ve
basili tutun
« Saat
gorinumund-
e Flow
uygulamasi

12




HAFIF GERI BASLAT YUKARI ASAGI
etmek icin
basin ve basili
tutun
EGZERSiZ ONCESi MODU
HAFIF GERI BASLAT YUKARI ASAGI
o Ekrani « Saat o Bir o Spor o Spor
aydinlatir goérunumune egzersiz listelerinde listelerinde
o Spor geri doner seansini dolasiimasini dolasiimasini
profili baslatir saglar saglar
ayarlarina
girmek
icin basin
ve basili
tutun
EGZERSIZ SIRASINDA
HAFIF GERI BASLAT YUKARI ASAGI
o Ekrani o Birkez « Bolge kilidini « Egzersiz » Egzersiz
aydinlat- basilinca acmak/kapatm- goranumun- goranumun-
Ir egzersizi ak icin basin ve U degistirir U degistirir
+ Quick duraklatir basil tutun
Menu « Egzersiz « Duraklatilmissa
'ye (Hizli kayitlarini egzersiz kaydini
Menu) durdurma- devam ettirir
girmek kicin 3
icin saniye
basin ve basin ve
basili basili
tutun tutun

MENU YAPISI

Meniiye girin ve YUKARI ya da ASAGI diigmelerine basarak ilerleyin.
onaylayin ve GERI digmesi ile geri dénan.

13
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Mentide sunlari 73%
bulabilirsiniz: l:'
DOWN —» Today’s
Activity
. Today's i
activity
(Bugiiniin Diary
etkinligi) GiGitT
. Diary (Giinliik) up {:Q:}
. Start
» Settings " "
R S
(Ayarlar) START—p | o ° ettings
« Fitness test f\g\?mm( %!
(Kondisyon BACK DOWN _
testi) Fithess Test
o Timers
(Zamanlayicila- @
Timers
r) |
. Favorites
(Favoriler) Uup —» Ii\\ﬂ
Favorites

TODAY'S ACTIVITY (BUGUNUN ETKIiNLiGi)

Polar M400'Un saglayacag glinluk etkinlik hedefi, kisisel verilerinize ve Flow web hizmetindeki Daily
Activity Goal (Gunluk Etkinlik Hedefi) altinda yer alan etkinlik dUzeyi ayarina baghdir.

GUnNluk etkinlik hedefiniz, bir etkinlik cubugu ile gosterilir. GUnluk hedefinize yaklastik¢a etkinlik cubugu
dolar.

Today's activity'de (Bugunun etkinligi) etkinliginizin ayrintilarini (etkinlik siresi, kaloriler ve adim sayisi)
ve gunluk etkinlik hedefinize ulasmaniz igin secenekleri gorebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin 24/7 Activity Tracking'e (7/24 Etkinlik Takibi) bakin.

DIARY (GUNLUK)

Diary'de (Gunliik) gecerli haftayi, gecmis haftalari ve ilerideki dért haftayi géreceksiniz. ilgili glindeki
etkinliginizi ve tUm seanslarinizi, her seansin egzersiz 6zetini ve yaptiginiz testleri gdrmek icin bir giin
secin. Ayrica planlanmis oldugunuz egzersiz seanslarini da gorebilirsiniz.
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SETTINGS (AYARLAR])
Settings'de (Ayarlar) asagidakileri dizenleyebilirsiniz:

« Spor profilleri
« Fiziksel ayarlar
- Genel ayarlar
- Saat ayarlari

Daha fazla bilgi icin Ayarlar bélimune bakiniz.

TIMERS (ZAMANLAYICILAR)
Timers'da (Zamanlayicilari) sunlar bulabilirsiniz:

« Interval Timer (Aralik Zamanlayici): Aralikli egzersiz seanslarinizda ¢alisma ve dinlenme
asamalarini tam olarak zamanlamak icin stire ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar
olusturun.

« Finish Time Estimator (Bitis Zamani Tahmin Araci) Belirlenmis bir mesafe icin hedef surenizi
basarin. Seansiniz icin mesafeyi belirlediginizde M400, hiziniza bagl olarak bitis zamaninizi tahmin
edecektir.

Daha fazla bilgi icin Bir Egzersiz Seansi Baslatma bélimune bakin.

FITNESS TEST (KONDiISYON TESTi)
Yatarken ve dinlenirken form durumunuzu 6l¢tn.
Daha fazla bilgi icin Kondisyon Testi'ne bakin.
FAVORITES (FAVORILER)

Favorites'de (Favoriler) Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz egzersiz hedeflerini
bulacaksiniz.

Daha fazla bilgi igin Favoriler'e bakin.

UYUMLU SENSORLER

Bluetooth® Smart sensorleri ile egzersiz deneyiminizi artirabilir ve performans durumunuzu daha
kapsamli olarak 6grenebilirsiniz.
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POLAR H7 KALP ATIS HIZI SENSORU BLUETOOTH® SMART

Egzersiz sirasinda M400'Unuzde canli, gercek kalp atis hizinizi gérin. Kalp atig hiziniz, seansinizin nasil
gectigini analiz etmek icin kullanilan bilgidir.

POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

Adim Sensorii Bluetooth® Smart, teknik ve performansini artirmak isteyen kosucular icindir. ister kosu
bandinda ister en camurlu patikalarda kosuyor olun hiz ve mesafe bilgilerini gormenizi saglar.

« Kosu hizinive mesafeyi gostermek icin attiginiz her adimi élcer.

« Kosu kadansinizi ve adim uzunlugunuzu size gostererek kosu tekniginizi gelistirmenize yardimci
olur.

« Kucuk sensoér, ayakkabi bagciklariniza siki bicimde oturur.

« Darbeye ve suya dayaniklidir, en zorlu kosularin bile Gstesinden gelir.

Daha fazla bilgi icin Polar Adim Senséru Bluetooth® Smart'a bakiniz.

ESLESTIRME

Yeni bir Bluetooth Smart ® kalp atis hizi sensérini ya da mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanima
almadan 6nce M400 ile eslestirmeniz gerekmektedir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye surer ve
M400'UnUzUn yalnizca sensorlerinizden ve cihazlarinizdan sinyal aldigindan emin olmanizi ve bir grup
halinde egzersiz yaparken kesintiler yasanmamasini saglar. Bir etkinlige katilmadan &nce, veri iletiminde
kesintileri dnlemek icin evde eslestirme islemini yaptiginizdan emin olun.

M400 iLE BiR KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI
Bir kalp atis hizi sensérinin M400'UnuUz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Kalp atis hizi sensériinizd takin ve egzersiz dncesi gérunimdune girmek icin saat gérinimunde
BASLAT'a basin.

2. To pair, touch your device with M400 (Eslestirmek icin M400'U cihaziniza dokundurun)
bildirimi gérantulenir. M400 ile kalp atis hizi sensértiiniize dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Cihaz kimligi Pair Polar H7 xxxxxxxx (Polar H7 xxxxxxxx eglestir) gdsterilir. Yes'i (Evet) secin.

4. lsiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

yada
1. Kalp atis hizi sensériinizd takin. M400'de General Settings > Pair and sync > Pair other

device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve
BASLAT'a basin.

16



M400, kalp atis hizi sensériintzi aramaya baslar.

Kalp atis hizi sensori bulundugunda cihaz kimligi Polar H7 xxxxxxxx seklinde gosterilir.
BASLAT'a basin, Pairing (Eslestiriliyor) bildirimi gériantulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

iAW

M400 iLE BiR ADIM SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Adim sensérinl ayakkabiniza dogru sekilde yerlestirdiginizden emin olun. Adim sensérintn nasil
ayarlanacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin adim sensértniin kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir adim sensérind M400'Unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gérinimundeyken BASLAT'a basin.

2. M400 ile adim sensdrunuze dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz ID numarasi Pair Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN xxxxxxxx eslestir) gdsterilir. Yes'i (Evet)
segin.

4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

yada

1. General Settings > Pair and sync > Pair other device (Genel Ayarlar > Eslestir ve esitle >
Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT digmesine basin.

M400, adim sensorinlzi aramaya baslar.

Adim senséru bulundugunda Polar RUN xxxxxxxx goruntulenir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gdrtuntulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

iAW

Daha fazla bilgi icin Polar Adim Senséru Bluetooth® Smart'a bakiniz.

BiR MOBIL CIHAZIN M400 iLE ESLESTIRILMESI
Bir mobil cihazi eslestirmeden 6nce

« M400'Un Ayarlanmasi bélimunde belirtilen sekilde flow.polar.com/start adresinde ilk ayarlari
yapin

o Flow uygulamasini App Store'dan indirin

» mobil cihazinizda Bluetooth 6zelliginin acik, ucak/ugus modunun kapali oldugundan emin olun.

Bir mobil cihazi eglestirmek igin:

1. Mobil cihazinizda Flow uygulamasini agin ve M400'UnUzu ayarlarken olusturdugunuz Polar
hesabinizla oturum agin.
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Mobil cihazinizda Uriin baglantisi gériniminin - Waiting for M400 (M400 bekleniyor)
bildiriminin - gdrintulenmesini bekleyin.

M400 saat modunda GERI digmesini basili tutun.

Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya
baglaniyor) gosterilir.

Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve M400'UnUzde gdsterilen PIN kodunu
yazin.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Mobil cihaziniz agikken Flow uygulamasini agin ve Polar hesabinizla oturum agin.

Mobil cihazinizda Uriin baglantisi gériniminin - Waiting for M400 (M400 bekleniyor)
bildiriminin - gdrintulenmesini bekleyin.

M400'de Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile device'a
(Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Mobil cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve
BASLAT'a basin.

M400'Unltzde Confirm from other device pin xxxxxx (Diger cihazdan xxxxxx pin kodu ile
onaylayin) bildirimi gérinttlenir. M400'tGndzde belirtilen pin kodunu mobil cihazinizda girin.
Eslestirme islemi baglar.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

POLAR BALANCE TARTI iLE M400'UN ESLESTIRILMESI

Bir Polar Balance tarti ile M400'UnUzu iki sekilde eslestirebilirsiniz:

yada

. Tartinin Uzerine ¢ikin. Ekranda kilonuz gérantuilenir.

Bir uyari sesinden sonra, tartinin ekranindaki Bluetooth simgesi yanip sénmeye baslar. Bu,
baglantinin agik oldugunu belirtir. M400 ile tarti eslestiriimeye hazirdir.

M400'untizdeki GERI diigmesini 2 saniye basili tutun ve ekranda eslestirme isleminin
tamamlandigl belirtilene dek bekleyin.

. General Settings > Pair and sync > Pair other device (Genel Ayarlar > Eslestir ve esitle >

Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT dUgmesine basin.

M400 tartinizi aramaya baglar.

Tartinin tzerine ¢ikin. Ekranda kilonuz gérantulenir.

Tarti bulundugunda, M400'un ekraninda cihaz kimligi olarak Polar scale xxxxxxxx bildirimi
goruntulenir.

BASLAT'a basin, Pairing (Eslestiriliyor) bildirimi gdrintulenir.

islem tamamlandiginda ekranda Pairing completed bildirimi géruntalenir.
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@ Tart1 7 farkli Polar cihazi ile eslestirilebilir. Eslestirilen cihazlarin sayisi 7'yi astiginda, ilk eslestirme
silinecek ve yenisiyle degistirilecektir.

BiR ESLESTIRMENIN SiLINMESi
Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek icin:

1. Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices'a (Ayarlar > Genel ayarlar >
Eslestirme ve senkronizasyon > Eslestirilmis cihazlar) gidin ve BASLAT'a basin.

2. Listeden silmek istediginiz cihazi secin ve BASLAT'a basin.

Delete pairing? (Eslestirme silinsin mi?) gosterilir, Yes'i (Evet) secin ve BASLAT'a basin.

4. islem tamamlandiginda Pairing deleted (Eslestirme silindi) gésterilir.

w
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AYARLAR

GENEL AY AR A R L 20
Pair and sync (Eslestirme ve senkronizasyon) . ... ..o i 21
Flight mode (UgUs MOAU) ..o e 21
Button sounds (TUS SeSler) ..o 21
Button lock (Tus Kilidl) - ... 21
Etkinliksiz Gegen Zaman UyariSl ... 22
UNits (BirimIer) L 22
LanBUAEE (Dil) L 22
Training view color (Egzersiz gorUnUm rengi) ... 22
UrGnlnUz HakKINAa ..o 22

SPOR PROFILL AY AR AR 22
AY AR A R L 23

FIZIKSEL AYARLAR oo 24
WEIGHT (KILO) .o 24
HEIGHT (BOY) L 24
DATE OF BIRTH (DOGUM TARIHI) .o 24
SEX (CINSIYET) e 24
TRAINING BACKGROUND (EGZERSIZ GECMISI) ... 24
MAKSIMUM KALP ATIS HIZI <o 25

SAAT AY AR L AR 25
ALARM (ALARM ) 25
TIME (SAAT ) e 26
DATE (TARIH) . 26
WEEK'S STARTING DAY (HAFTANIN BASLAMA GUNU) ... 26
WATCH FACE (SAAT KAD RANI ) . 26

Hizll Menity e irin. o 26
Egzersiz oncesimodunda Hizll MenU .. 26
Egzersiz gorinimunde Hizll MenU _ . 27
Duraklama modunda Hizll MenU . ... . L 28

YAZILIM SURUMU GUNCELLESTIRMESI . .o 29
YAZILIM SURUMU NASIL GUNCELLESTIRILIR o 29

GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gérunttlemek ve dizenlemek icin Settings > General settings'e (Ayarlar > Genel
ayarlar) gidin.

General settings'de (Genel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:
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* Pair and sync (Eslestirme ve senkronizasyon)
* Flight mode (Ucus modu)

* Button sounds (Tus sesleri)

* Button lock (Tus kilidi)

* Inactivity alert (Hareketsizlik bildirimi)

* Units (Birimler)

* Language (Dil)

* Training view color (Egzersiz gorinim rengi)

* About your product (Urlininiz hakkinda)

PAIR AND SYNC (ESLESTIRME VE SENKRONIZASYON)

* Pair and sync mobile device (Mobil cihaz eslestir) / Pair other device (Baska cihaz eslestir): Kalp
atis hizi sensérlerinizi ya da mobil cihazlarinizt M400'Unuz ile eslestirin.

* Paired devices (Eslestirilmis cihazlar): M400'UnUz ile eglestirilmis tim aygitlari gérebilirsiniz. Bunlar
arasinda kalp atis hizi sensdrleri ve mobil cihazlar bulunuyor olabilir.

* Sync Data (Veri Senkronizasyonu): Flow uygulamasi ile verilerinizi senkronize eder. Sync data (Veri
senkronizasyonu), M400'Unuz0 bir mobil cihazla eslestirdikten sonra gértnur.

FLIGHT MODE (UCUS MODU)
On (Agik) ya da Off (Kapali) secin
Ucak modu, cihazin tim kablosuz iletisimini kapatir. Etkinliklerle ilgili bilgiler toplamak icin kullanmaya

devam edebilirsiniz ancak Bluetooth® Smart devre disi oldugundan kalp atis hizi sensoéru ile egzersiz
seanslarinizda kullanamaz ya da Polar Flow mobil uygulamasi ile veri senkronizasyonu yapamazsiniz.

BUTTON SOUNDS (TUS SESLERI)

Tus seslerini On (Agik) veya Off (Kapali) olarak ayarlayin.

@ Bu secim egzersiz seslerini degistirmez. Egzersiz sesleri, spor profili ayarlarinda degistirilebilir. Daha
fazla bilgi icin "SPOR PROFILI AYARLARI" on the next page'na bakiniz.

BUTTON LOCK (TUS KiLiDi)

Manual lock (Manuel kilit) veya Automatic lock (Otomatik kilit) secenegini secin. Manual lock
(Manuel kilit) seciliyken, Hizh ment'den tuslari elle kilitleyebilirsiniz. Automatic Lock'ta (Otomatik Kilit)
dugme kilidi 60 saniye sonra otomatik olarak kapanir.
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ETKINLIKSiZ GECEN ZAMAN UYARISI

Hareketsizlik bildirimini On (Acik) veya Off (Kapali) olarak ayarlayin.

UNITS (BIiRIMLER)

Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 6lcti birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz éIciimlerinde kullanilacak
birimleri belirleyin.

LANGUAGE (DiL)
Bu dillerden birini secebilirsiniz: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H 4 5%,

Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & 4 # 3, Pyccknii, Suomi ya da Svenska. M400'Unlzde
kullanilan dili belirleyin.

TRAINING VIEW COLOR (EGZERSiZ GORUNUM RENGi)
Dark (Koyu) ya da Light (Acik) secin. Egzersiz gorunimun ekran rengini degistirin. Light (Acik)

secildiginde egzersiz goriunumunde arka plan rengi acik, say1 ve harfler ise koyu renkte gosterilir. Dark
(Koyu) secildiginde egzersiz gorinimunde arka plan rengi koyu, sayi ve harfler ise acik renkte gosterilir.

URUNUNUZ HAKKINDA

M400'UnGzUn aygit kimligine, bellenim stirimiine, HW modeline ve A-GPS son kullanim tarihine bakin.

SPOR PROFILI AYARLARI

Spor profili ayarlarini, kendi egzersiz gereksinimlerinize en uygun bicimde ayarlayin. M400'de belirli spor
profillerinin ayarlarini Settings > Sport profiles (Ayarlar > Spor profilleri) adimlarini izleyerek
dizenleyebilirsiniz. Ornegin, farkli sporlarda GPS ézelligini acabilir veya kapatabilirsiniz.

@ Flow web hizmetinde daha fazla sayida 6zellestirme secenegi mevcuttur. Daha fazla bilgi icin
Flow'daki Spor Profilleri bashgina bakiniz.

Varsayilan olarak egzersiz 6ncesi modda gosterilen dort spor profili bulunmaktadir: Flow web hizmetinde
listenize yeni sporlar ekleyebilir ve bunlari M400'tGnuz ile senkronize edebilirsiniz. M400'de bir anda en
fazla 20 spora sahip olabilirsiniz. Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirli degildir.

Varsayilan olarak Sport profiles'da (Spor profilleri) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Running (Kosu)
« Cycling (Bisiklet)
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« Other outdoor (Diger acik hava sporu)
« Other indoor (Diger kapali mekan sporu)

@ Eger ilk egzersiz seansindan 6nce spor profillerinizi Flow web hizmetinde diizenlediyseniz ve bunlari
M400'iiniize senkronize ettiyseniz, spor profili listesinde diizenlenen spor prdfilleri yer alacaktir.

AYARLAR

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Settings > Sport profiles'i (Ayarlar > Spor profilleri)
secin ve duzenlemek istediginiz profili belirleyin. Egzersiz dncesi mod'da o sirada segili olan profilin
ayarlarina ISIK dugmesine basip basili tutarak da ulasabilirsiniz.

« Training sounds (Egzersiz sesleri): Off (Kapali), Soft (DUsuk), Loud (YUksek) ya da Very loud
(Cok yuksek) secin.

« Heart rate settings (Kalp atis hizi ayarlar): Heart rate view (Kalp atis hizi gérinimu): Beats
per minute (bpm) (Dakikadaki kalp atis hizi) ya da % of maximum (Maksimumun %/si) segin.
Check HR zone limits (HR bdlgesi sinirlarini kontrol et): Her kalp atis hizi bdlgesi icin sinirlar
kontrol edin. HR visible to other device (HR diger cihazlarca gérulebilir): On (Agik) ya da Off
(Kapali) secin. Eger On (Acik) secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis
hizinizi algilayabilir.

o GPS recording (GPS kaydi): Off (Kapall) ya da On (Agik) segin.

« Stride sensor (Adim sensoru): Calibration (Kalibrasyon) veya Hiz igin sensor se¢ secenegini
secin. Calibration'da (Kalibrasyon), Automatic (Otomatik) veya Manual'i (Manuel) secin.
Choose sensor for speed'de (Hiz icin sensor seg), hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Stride sensor
(Adim sensoru) veya GPS. Adim sensoru kalibrasyonu ile ilgili daha fazla bilgi icin, Polar Adim
Sensdru Bluetooth® Smart'a bakiniz.

« Speed View (Hiz Gosterimi): km/h (saatte kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika).
Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina
dakika) secin.

« Automatic pause (Otomatik duraklatma): On (Agik) ya da Off (Kapali) secin. ESer automatic
pause'yi (Otomatik duraklatma) On (Acik) secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz
otomatik olarak duraklar.

@ Otomatik duraklatma ézelligini kullanmak icin GPS kaydi etkinlestiriimelidir.

« Automatic lap (Otomatik tur): Off (Kapali), Lap distance (Tur mesafesi) ya da Lap duration
(Tur suresi) secin. Eger Lap distance (Tur mesafesi) secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken
mesafeyi belirleyin. Eger Lap duration (Tur siresi) secerseniz, her turun suresini belirleyin.

@ Mesafeye dayali otomatik tur 6zelligini kullanmak icin GPS kaydi etkinlestirilmelidir.
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FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gérunttlemek ve duzenlemek icin Settings > Physical settings'e (Ayarlar > Fiziksel
ayarlar) gidin. Ozellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi sinirlari ve kalori harcamasi
gibi degerlerin 6lcimUn etkilediginden fiziksel ayarlari dogru olarak girmeniz 6nemlidir.

Physical settings'de (Fiziksel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:
« Weight (Kilo)
« Height (Boy)
« Date of birth (Dogum tarihi)
« Sex (Cinsiyet)

« Training background (Egzersiz ge¢misi)
« Maximum heart rate (Maksimum kalp atis hizi)

WEIGHT (KiLO)

Kilonuzu kilogram (kg) ya da pound (lbs) cinsinden belirleyin.

HEIGHT (BOY)

Boyunuzu santimetre (metrik) cinsinden veya ft/in (ingiliz dlctileri) olarak girin.

DATE OF BIRTH (DOGUM TARIHi)

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlari sirasi, segmis oldugunuz saat ve tarih ayarlarina baglidir (24 saat: gun
-ay -yil/12s: ay - gun - yil).

SEX (CINSIYET)
Male (Erkek) veya Female (Kadin) secenegini secin.
TRAINING BACKGROUND (EGZERSiZ GECMiSi)

Egzersiz gecmisi, uzun vadeli fiziksel etkinlik seviyenizin degerlendiriimesidir. Son U¢ aydaki fiziksel
etkinliginizin yogunlugunu ve zorluk derecesini en iyi tanimlayan secenegi segin.

« Occasional (0-1h/week) (Arada sirada (0-1 saat/hafta)): Programli din¢lesme amacli spor veya

agr fiziksel etkinliklere diizenli olarak katilmiyorsunuz, 6rnegin yalnizca gezmek igin yUriyorsunuz
veya arada sirada nefesinizi acacak veya terlemenizi saglayacak kadar egzersiz yaplyorsunuz.
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« Regular (1-3h/week) (Duzenli (1-3 saat/hafta)): Dinglesmek icin dizenli olarak spor
yaplyorsunuz, 6rnegin haftada 5-10 km kosuyorsunuz veya haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel
etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta dtzeyde fiziksel etkinlik gerektiriyor.

« Frequent (3-5h/week) (Sik (3-5 saat/hafta)): Haftada en az 3 defa agir fiziksel egzersize
katiliyorsunuz, 6rnegin haftada 20-50 km kosuyorsunuz veya haftada 3-5 saat benzer bir fiziksel
etkinlikte bulunuyorsunuz.

« Heavy (5-8h/week) (AgIr (5-8 saat/hafta)): Haftada en az 5 defa agir fiziksel egzersize
katiliyorsunuz ve bazen yogun spor etkinliklerinde yer aliyorsunuz.

« Semi-pro (8-12h/week) (Yari profesyonel (8-12 saat/hafta)): Neredeyse her glin agir fiziksel
egzersize katiliyorsunuz veya yarismalardaki performansinizi artirmak igin egzersiz yapiyorsunuz.

« Pro (>12h/week) (Profesyonel (>12 saat/hafta)): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki
performansinizi artirmak icin agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz.

MAKSIMUM KALP ATIS HizI

Gecerli maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu degeri ilk
girisinizde yasa dayall hesaplanan maksimum kalp atis hizi (220-yas) varsayilan ayar olarak géranttlenir.

HRmax: €nerji tiketimini kabaca hesaplamak icin kullanilir. HR 55, maksimum fiziksel glic harcamasi
sirasinda dakika bagina en ylksek kalp atigi sayisidir.Kisisel HR,, 5, degerinizi belirlemenin en dogru yolu
bir laboratuvarda maksimal egzersiz stres testi yapmaktir. HR,,, ayrica egzersiz zorluk derecesi
belirlenirken de gereklidir. Kisiye 6zeldir ve yasa ve kalitim faktorlerine baglidir.

SAAT AYARLARI

Saat ayarlarinizi gérintilemek ve dizenlemek icin Settings > Watch settings'e (Ayarlar > Saat ayarlar)
gidin.

Watch settings'de (Saat ayarlan) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Alarm (Alarm)

« Time (Saat)

« Date (Tarih)

« Week's starting day (Haftanin baslangi¢ giini)
« Watch face (Saat kadrani)

ALARM (ALARM)

Alarm tekrarini ayarlayin: Off, Once, Monday to Friday (Kapali, Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every
day (Her glin). Once, Monday to Friday (Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every day (Her giin)
secerseniz ayni zamanda alarm saatini ayarlayin.

@ Alarm acik olarak ayarlandiginda saat gériiniimiinde bir saat simgesi gosterilir.

25



TIME (SAAT)

Saat bicimini belirleyin: 24 h (24 saat) ya da 12 h (12 saat). Daha sonra saati ayarlayin.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda saat bilgisi hizmetten otomatik olarak
glincellenir.

DATE (TARiH)

Tarihi ayarlayin. Ayni zamanda Date format'i (Tarih bicimi) ayarlayin. mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy,

yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (aa/gg/yyyy, gg/aa/yyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-
YVVYY, YYYyy-aa-gg, gg.aa.yyyy) ya da yyyy.mm.dd (yyyy.aa.gg) secebilirsiniz.

@ Flow uygulamasive web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak
glincellenir.

WEEK'S STARTING DAY (HAFTANIN BASLAMA GUNU)

Her haftanin baslama glinind secin. Monday, Saturday (Pazartesi, Cumartesi) ya da Sunday (Pazar)
secin.

@ Flow uygulamasive web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda haftanin baslama giinii bilgisi hizmetten
otomatik olarak gtincellenir.

WATCH FACE (SAAT KADRANI)

Saat kadranini secin:

« Daily Activity (GuUnluk Etkinlik + Tarih ve saat)
« Your name and time (Adiniz ve saat)

« Analog (Analog)

Big (Buyuk)

HIZLI MENU'YE GiRIN.
EGZERSIiZ ONCESi MODUNDA HIZLI MENU

Egzersiz 6ncesi modunda, secili spor profilinin ayarlarina erismek icin ISIK digmesini basil tutun:

* Training sounds (Egzersiz sesleri): Off (Kapali), Soft (DUstk), Loud (YUksek) ya da Very loud (Cok
yuksek) secin.
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* Heart rate settings (Kalp atis hizi ayarlan): Heart rate view (Kalp atis hizi gédrinimu): Beats
per minute (bpm) (Dakikadaki kalp atis hizi) ya da % of maximum (Maksimumun %'si) secin.
Check HR zone limits (HR bdlgesi sinirlarini kontrol et): Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlari kontrol
edin. HR visible to other device (HR diger cihazlarca gorulebilir): On (Acik) ya da Off (Kapali)
secenegini secin. Eger On (Acik) secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis hizinizi
algilayabilir.

* GPS recording (GPS kayd): Off (Kapali) ya da On (Agik) secin.

* Stride sensor (Adim sensdru): Calibration (Kalibrasyon) veya Hiz igin sensor seg¢ secenegini
secin. Calibration'da (Kalibrasyon), Automatic (Otomatik) veya Manual'i (Manuel) secin. Choose
sensor for speed'de (Hizicin sensor seg), hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Stride sensor (Adim
sensoru) veya GPS. Adim sensoru kalibrasyonu ile ilgili daha fazla bilgi icin, Polar Adim Sensoéru
Bluetooth® Smart'a bakiniz.

* Speed View (Hiz Gosterimi): km/h (saatte kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika).
Eger ingiliz birimlerinin kullaniimasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina dakika)
segin.

* Automatic pause (Otomatik duraklatma): On (A¢ik) ya da Off (Kapali) secin. Automatic pause'u
(Otomatik duraklatma) On (Agik) olarak secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz otomatik
olarak duraklatilr.

* Automatic lap (Otomatik tur): Off (Kapali), Lap distance (Tur mesafesi) ya da Lap duration (Tur
surresi) secin. Lap distance'l (Tur mesafesi) secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi
belirleyin. Lap duration'i (Tur stresi) secerseniz, her turun suresini belirleyin.

EGZERSiZ GORUNUMUNDE HIZLI MENU

Egzersiz gorinimunde Quick menu'ye (Hizli menu) girmek icin ISIK digmesini basili tutun. Egzersiz
gérinimunde Quick menu'de (Hizl menl) asagidakileri yapabilirsiniz:

* Lock buttons (Tuglari kilitle): Tuslari kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK dGgmesini
basili tutun.

* Set backlight (Arka plan isigini ayarla): Stirekli arka plan 1sigini On (Agik) veya Off (Kapali) olarak
ayarlayin. Bu ayar etkinlestirildiginde arka plan 15181 stirekli olarak acik kalir. ISIK diigmesine basarak
arka plan isigini yeniden kapatip agabilirsiniz. Bu islevi kullandiginizda pil Smrinudn kisalacagini
unutmayin.

* Search Sensor (Sensor Ara): Kalp atis hizi sensérii veya adim sensdrl aramasl yapin.

* Stride sensor (Adim sensoru): Calibration (Kalibrasyon) veya Hiz i¢in sensor se¢ secenegini
secin. Calibration'da (Kalibrasyon), Automatic (Otomatik) veya Manual'i (Manuel) secin. Choose
sensor for speed'de (Hiz icin sensoér sec), hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Stride sensor (Adim
sensorl) veya GPS. Adim sensoru kalibrasyonu ile ilgili daha fazla bilgi icin, Polar Adim Senséru
Bluetooth® Smart'a bakiniz.
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* Interval Timer (Aralik Sayaci): Aralikli egzersiz seanslarinizda calisma ve dinlenme asamalarini tam
olarak zamanlamak icin sire ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar olusturun. Daha 6nce
ayarlanmis sayaci kullanmak icin Start X.XX km /7 XX:XX 'i (Baslat X, XX km / XX:XX) se¢in ya da Set
Timer'da (Sayaci Ayarla) yeni bir sayac olusturun.

* Finish Time Estimator (Bitis Zamani Hesaplayicisi) Seansiniz icin mesafeyi ayarladiginizda, M400
hiziniza bagli olarak seansinizin bitis zamanini hesaplayacaktir. Onceden belirlenmis bir hedef
mesafeyi kullanmak icin Start XX.XX km / X.XX mi (XX, XX km / X, XX mil baslat) 6gesini secin ya da
Set distance (Mesafeyi belirle) boliminden yeni bir hedef belirleyin.

* Current location info (Gecerli konum bilgisi): Bu secenek yalnizca spor profiliicin GPS acik olarak
ayarlanmissa kullanilabilir.

* Set Location Guide On (Konum Kilavuzunu Ac): Baslangi¢c noktasina geri ddénme 6zelligi,
seansinizin baslangi¢ noktasina geri dénmeniz iin siz yol gésterir. Set location guide on (Konum
kilavuzunu ag) 6gesini secin ve START (Baslat) diugmesine basin. Location guide arrow view set on
(Konum kilavuzu ok gérinumu agik olarak ayarlandi) géruntulenir ve M400 Back to Start
(Baslangica Geri D6n) gérinimune girer. Daha fazla bilgi icin Back to start'a (Baslangica geri don)
bakin.

DURAKLAMA MODUNDA HIZLI MENU

Duraklama modunda Quick menu'ye (Hizll menu) girmek icin ISIK digmesini basili tutun. Duraklama
modunda Quick menu'de (Hizl menu) asagidakileri yapabilirsiniz:

* Lock buttons (Tuslari kilitle): Tuslari kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK dGgmesini
basil tutun.

* Training sounds (Egzersiz sesleri): Off (Kapali), Soft (DUstlik), Loud (Ylksek) ya da Very loud (Cok
yuksek) secin.

* Heart rate settings (Kalp atis hizi ayarlan): Heart rate view (Kalp atis hizi gdrinimu): Beats
per minute (bpm) (Dakikadaki kalp atis hizi) ya da % of maximum (Maksimumun %'si) secin.
Check HR zone limits (HR bdlgesi sinirlarini kontrol et): Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlari kontrol
edin. HR visible to other device (HR diger cihazlarca gérulebilir): On (Acik) ya da Off (Kapali)
secenegini secin. Eger On (Acik) secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis hizinizi
algilayabilir.

* GPS recording (GPS kayd): Off (Kapall) ya da On (Ac¢ik) secin.

* Stride sensor (Adim sensoru): Calibration (Kalibrasyon) veya Hiz igin sensor se¢ secenegini
secin. Calibration'da (Kalibrasyon), Automatic (Otomatik) veya Manual'i (Manuel) secin. Choose
sensor for speed'de (Hiz icin sensoér sec), hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Stride sensor (Adim
sensoru) veya GPS. Adim sensoru kalibrasyonu ile ilgili daha fazla bilgi icin, Polar Adim Sensoér
Bluetooth® Smart'a bakiniz.

28



* Speed View (Hiz Gosterimi): km/h (saatte kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika).
Eger ingiliz birimlerinin kullaniimasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina dakika)
secin.

* Automatic pause (Otomatik duraklatma): On (A¢ik) ya da Off (Kapali) secin. Automatic pause'u
(Otomatik duraklatma) On (Agik) olarak secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz otomatik
olarak duraklatilir.

* Automatic lap (Otomatik tur): Off (Kapali), Lap distance (Tur mesafesi) ya da Lap duration (Tur
suresi) secin. Lap distance'l (Tur mesafesi) secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi
belirleyin. Eger Lap duration (Tur suiresi) secerseniz, her turun suresini belirleyin.

@ Mesafeye dayali turun veya otomatik duraklatmanin kullanilabilmesi icin GPS kaydinin acik olarak
ayarlanmasi gerekmektedir.

YAZILIM SURUMU GUNCELLESTIRMESI

M400'Un yaziim sirimu guincellestirilebilir. FlowSync, yeni bir yaziim strdmu hazirsa, M400'Gnuzi USB
kablosu ile bilgisayariniza bagladiginizda size haber verir. Yazilim strimu guncellestirmeleri USB kablosu
ve FlowSync yazilimi Gzerinden indirilir. Flow uygulamasi, yeni bir yaziim sGrimunin bulundugunu da
size haber verecektir.

Yazim strimu guncellestirmeleri M400'Unuzln islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir.
Bunlar arasinda mevcut 6zelliklerde iyilestirmeler, tamamen yeni 6zellikler eklenmesi ya da hata
duzeltmeleri sayilabilir.

YAZILIM SURUMU NASIL GUNCELLESTIRILIR
M400'UnUzun yazihm stramanud guncellestirmek icin asagidakilere ihtiyaciniz vardir:
« Bir Flow web hizmeti hesabi

o FlowSync yaziiminin ytuklenmis olmasi
« M400'Unuzin Flow web hizmetine kayit ettirilmis olmasi

@ flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturun, FlowSync
yazihmini bilgisayariniza indirin ve ytikleyin.

Yazilim surimunu guncellestirmek icin:

1. Mikro USB konektdrinid M400'Gn USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza
takin.

29


http://www.flow.polar.com/start

2. FlowSyng, verilerinizi senkronize etmeye baslar.
Senkronizasyondan sonra yazilim sGrimunu gutincellestirmeniz istenir.
4. Yes'i (Evet) secin. Yeni yazilim strdmu yuklenir (bu durum biraz zaman alabilir) ve M400 tekrar

w

baslatilir.

@ Yazilim siriimiini glincellestirmeden énce M400'deki en énemli verileriniz Flow web hizmetine
senkronize edilir. Dolayisiyla glincellestirme sirasinda 6nemliveri kayb1 yasamazsiniz.
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EGZERSIiZ

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI

Polar'in benzersiz Smart Coaching 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin egzersiz sirasinda kalp
atis hizi sensoérlerimizi kullanin. Kalp atis hizi bilgisi, fiziksel durumunuz ve viicudunuzun egzersize nasill
tepki verdiyle ilgili bilgi saglar. Bu, dogru zorluk derecesinde kosmaniza ve kondisyonunuzu
iyilestirmenize yardimai olacaktir.

Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok kisisel ipuglari bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes
alip verme hizi ve fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin dlctilmesi kadar givenilir degildir.
Obijektif bir degerdir ve hem ic hem de dis etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda
guvenilir bir bilgi sunar.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

1. Kalp atis hizi sensériiniizd takin ve egzersiz dncesi goranimdune girmek icin saat gériiniminde

BASLAT'a basin.
2. To pair, touch your sensor with M400(Eslestirmek icin sensériintize M400 ile dokunun)
gosterilir. M400 ile kalp atis hizi sensérinize dokunun ve bulunmasini bekleyin.
3. Chaz Kimligi Pair Polar H7 xxxxxxxx (Polar H7 xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.
4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Ayni zamanda Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device (Ayarlar > Genel
ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Yeni cihaz eglestir) secerek yeni bir sensor de eslestirebilirsiniz.
Eslestirme ile ilgili daha fazla bilgi icin Eslestirme'ye bakin.

1. Kayisin elektrot bolgelerini
islatin.

2. Konnektoru kayisa
baglayin.

3. Kayisin boyunu yeterince
siki ancak rahatsiz
etmeyecek sekilde
ayarlayin. Kayisi gogus
kaslarinizin hemen altinda
olacak sekilde gogus
bélgenizin cevresine
baglayin ve kancayi kayisin
diger ucuna takin.

4. lIslak elektrot bélgelerinin
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cildinize tamamen temas
ettiginden ve konnektorin
Uzerindeki Polar logosunun
ortada ve dik olarak
durdugundan emin olun.

@ Konnektori kayistan sékiin ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp atis
hizisensériiniin ¢calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayr da unutmayin.

BIR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

Kalp atis hizi sensoriina Uzerinize giyin ve M400'Unuz ile eslestirdiginizden emin olun.

Mon, 9/8

Egzersiz 6ncesi moduna girmek i¢in saat gériinimundeyken BASLAT'a
basin.

YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak istediginiz spor profilini segin.

@ Seansiniza baslamadan énce (egzersiz éncesi modundayken) spor profili
ayarlarini degistirmek icin LIGHT digmesini basili tutarak Quick Menu'ye (Hizli
Menii) girin. Egzersiz 6ncesi moduna geri dénmek icin GERI'ye basin.

GPS islevini etkinlestirdiyseniz, M400 otomatik olarak sinyalleri aramaya
baslayacaktir.

Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi icin M400'liniiz GPS uydu
sinyallerini ve kalp atis hizi sensériiniizii bulana kadar egzersiz 6ncesi
modunda kalin.

GPS uydu sinyallerini yakalamak icin disari ¢cikin ve yuksek binalardan ve
agaclardan uzaklasin. En iyi GPS performansi i¢in M400'tnUzu yizU yukari
déniik olacak sekilde bileginize takin. Oniinlizde yatay halde ve gégsiniizden
uzakta tutun. Arama sirasinda kolunuzu sabit ve gégus seviyenizin tsttinde
tutun. M400 uydu sinyallerini bulana kadar sabit durun ve hareket etmeyin.
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GPS simgesinin yaninda gosterilen ylzde degeri, GPS'nin hazir olma
durumunu gosterir. %100'e ulastiginda "OK" (Tamam) gosterilir ve artik
baslamaya hazir oldugunuz anlamina gelir. M400 kalp atis hizi sensérindn
sinyalini buldugunda kalp atis hiziniz gérintulenir. M400 tim sinyalleri
buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Destekli GPS (A-GPS) sayesinde GPS hizlica hazir duruma gelir. FlowSync
yazilimi araciligr ile M400'Gnuzu Flow web hizmeti ile esitlediginizde, A-GPS
veri dosyasi otomatik olarak M400'Unuze guncellenir. A-GPS veri dosyasinin
tarihi eski ise veya M400'UnUzU henuz esitlemediyseniz, mevcut
konumunuzun belirlenmesi icin daha fazla zaman gerekebilir. Daha fazla
bilgi icin, Destekli GPS (A-GPS) bashgina bakiniz.

@ M400'deki GPS anteninin konumu nedeniyle, egzersiz bilgisayarini ekran
bileginizin altinda kalacak sekilde takmamaniz 6nerilir. Bisikletin gidonuna
takarak kullanacaginizda ekranin yukari déniik olmasina dikkat edin.

Egzersiz kaydi sirasinda YUKARI/ASAGI diigmeleri ile egzersiz gdrunimind degistirebilirsiniz. Egzersiz
kaydini durdurmadan ayarlar degistirmek icin Quick Menu'ye (Hizli MenU) girmek icin ISIK dUgmesini
basili tutun. Daha fazla bilgi icin Hizll Menu bashgina bakiniz.

Egzersiz seansi duraklatmak icin GERI diigmesine basin. Recording paused (Kayit duraklatildi)
goruntulenir ve M400 duraklama moduna girer. Egzersiz seansi kaydini devam ettirmek icin BASLAT

dugmesine basin.

Bir egzersiz seansini durdurmak icin, egzersiz kaydi sirasinda ya da duraklama modundayken Recording
ended (Kayit sona erdi) gérintilenene dek GERI digmesini (¢ saniye basili tutun.

BIR EGZERSIZ HEDEFI ILE BIR SEANS BASLATILMASI

Flow web hizmetinde ayrintili egzersiz hedefleri olusturabilir ve bunlar FlowSync yazilimi ya da Flow
uygulamasi araciligiyla M400'UnUze senkronize edebilirsiniz. Egzersiz sirasinda cihazinizdaki yonlendirici
talimatlar kolayca takip edebilirsiniz.

Egzersiz hedefli bir egzersiz seansi baslatmak icin:

1. Diary (GUnluk) veya Favorites'e (Favoriler) giderek baslayin.

2. Diary'de (GUnlUk), hedefin programlanmis oldugu giinl secin ve BASLAT'a basin. Ardindan
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listeden hedefi secin ve BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her tirlG not géruntdlenir.
yada

Favorites'de (Favoriler) listeden hedefi secin ve BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her tlrll not
goruntulenir.

. BASLAT'a basarak egzersiz 6ncesi moda girin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

. M400 tim sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Egzersiz hedefleri ile ilgili daha fazla bilgi icin, Egzersiz Hedefleri'ne bakiniz.

ARALIK ZAMANLAYICI ILE BIR SEANSA BASLANILMASI

Aralikli egzersiz sirasinda calisma ve dinlenme asamalariniz icin sizi ydnlendirmesi amaciyla bir tane tekrar
eden ya da iki tane degisimli sireye ve/veya mesafeye dayall sayag olusturabilirsiniz.

. Timers > Interval timer'a (Zamanlayicilar > Aralik zamanlayicisi) giderek ise baslayin. Yeni
zamanlayicilar olusturmak icin Set timer(s)'i (Zamanlayicilari ayarla) secin.

. Time-based (Sureye dayali) veya Distance-based (Mesafeye dayal) 6gesini secin:

» Time-based (Sureye dayall): Sayac icin dakika ve saniye degerlerini girin ve BASLAT'a basin.
. Distance-based (Mesafeye dayall): Sayac icin mesafeyi ayarlayin ve BASLAT'a basin.

. Set another timer? (Baska bir sayac olusturmak ister misiniz?) gértinttlenir. Baska bir sayac
olusturmak icin Yes'i (Evet) secin 2. adimi tekrarlayin.

. Tamamlandiginda Start X.XX km /7 XX:XX 'i (X,XX km / XX:XX baslat) secenegini secin. Egzersiz
dncesi moduna girmek icin BASLAT'a basin ve ardindan kullanmak istediginiz spor profilini secin.
. M400 tdm sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit baslad)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, érnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Interval timer'i (Aralik sayaci) baslatabilirsiniz. 1SIK
dugmesini basili tutarak Hizli menii'ye girin ve ardindan Interval timer'i (Aralik sayaci) segin.

FINISH TIME ESTIMATOR (BITIS ZAMANI TAHMIN ARACI) ILE BIR SEANSI BASLATMA

Seansiniz icin mesafeyi ayarladiginizda, M400 hiziniza bagli olarak seansinizin bitis zamanini
hesaplayacaktir.

. Timers > Finish time estimator (Sayaclar > Bitirme suresi hesaplayicisi) adimlarini izleyin.

2. Bir hedef mesafe belirlemek icin Set distance'a (Mesafe belirle) gidin ve 5.00 km (5 km), 10.00

km (10 km), 1/2 marathon (1/2 maraton), Marathon (Maraton) ya da Set other distance
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(Baska bir mesafe belirle) seceneklerinden birini secin. BASLAT'a basin. Eger Set other
distance'yi (Baska bir mesafe belirle) secerseniz, mesafeyi belirleyin ve BASLAT'a basin. Finish
time will be estimated for XX.XX (XX,XX icin bitirme sUresi hesaplanacak) géruntulenir.

3. Start XX.XX km / X.XX mi (XX, XX km / X,XX mil baslat) 6gesini secin ve egzersiz dncesi moduna
girmek icin BASLAT'a bastiktan sonra kullanmak istediginiz spor profilini secin.

4. M400 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, 6rnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Finish time estimator (Bitirme stiresi hesaplayicisi)
islevini baslatabilirsiniz. Hizlt menii'ye girmek icin I1SIK diigmesini basili tutun ve ardindan Finish time
estimator (Bitirme siiresi hesaplayicisi) 68esini segin.

EGZERSIZ SIRASINDAKI iSLEVLER
TURLAMA

Bir turu kaydetmek icin BASLAT'a basin. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Spor profili ayarlarinda
Automatic lap (Otomatik Tur) degerini Lap distance (Tur mesafesi) ya da Lap duration (Tur suresi)
olarak ayarlayin. Lap distance'l (Tur mesafesi) secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi girin.
Eger Lap duration (Tur suresi) secerseniz, her turun suresini belirleyin.

KALP ATIS HIZI VEYA HIZ BOLGESININ KiLITLENMESiI

Bulundugunuz kalp atis hizi veya hiz bolgesini kilitlemek icin BASLAT digmesini basili tutun. HR zone
(Kalp atis hizi bdlgesi) veya Speed zone (Hiz bdlgesi) dgesini segin. Bolgeyi kilitlemek/agmak icin BASLAT
digmesini basil tutun. Kalp atis hiziniz veya hiziniz kilitli bélgenin disina ¢ikarsa bu durum size sesli olarak
bildirilir.

ASAMALI BiR SEANS SIRASINDA ASAMANIN DEéiSTiRiLMESi
ISIK dugmesini basili tutun. Hizhh meni gérantulenir. Listeden Start next phase'i (Bir sonraki asamayi
baslat) secin ve BASLAT'a basin (hedef olusturulurken manuel asama degistirme secildiyse). Otomatik

secildiyse, bir asamayi1 tamamladiginizda asama otomatik olarak degistirilecektir. Sesli olarak bildirimde
bulunulacaktir.

HIZLI MENUDEKI AYARLARIN DEGISTIRILMESI

ISIK digmesini basili tutun. Hizlh meni gérintulenir. Egzersiz seansinizi duraklatmadan bazi ayarlari
degistirebilirsiniz. Ayrintili bilgi icin Hizll MenU'ye bakin.
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BIR EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

HF 1. Egzersiz seansi duraklatmak i¢in GERI digmesine basin. Recording
paused (Kayit duraklatildi) géruntilenir ve M400 duraklama moduna girer.
Egzersiz seansi kaydini devam ettirmek icin BASLAT dugmesine basin.

Recording
paused

v 2 Bir egzersiz seansini durdurmak icin egzersiz kaydi sirasinda ya da
duraklatilmis moddayken GERI digmesine (¢ saniye, Recording ended
(Kayit sona erdi) goruntilenene kadar basili tutun.

Recording
ended

@ Eger seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklatmadan sonra gecen stire toplam
egzersiz stiresine dahil edilmez.
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EGZERSIZ SONRASI

M400, Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti ile egzersizinizle ilgili aninda analizler ve ayrintil bilgi edinin.

M400'UNUZDE EGZERSIZ OZETI

Her egzersiz seansindan sonra, seansinizla ilgili aninda egzersiz 6zeti alabilirsiniz. Egzersiz 6zetinizi daha
sonra gormek icin Diary'ye (GUnluk) gidin, giind secin ve daha sonra gormek istediginiz seansin dzetini

secin.

Longest
distance
8:20 km!

M400, ortalama hiz/tempo, mesafe ya da kalori cinsinden Personal best
(Kisisel olarak en iyi) sonuca her ulastiginizda sizi 6dullendirir. Personal best
(Kisisel en iyi derece) sonuglari her bir spor profili i¢in ayridir.

Summary
Start time
11:58
Duration
51:35:7
Distance
8.20 km

Seansa basladiginiz zaman, seansin suresi ve seans sirasinda yaptiginiz
mesafe.

@ Egzersizinizi disarida yaptiysaniz ve GPS islevini agik tuttuysaniz mesafe
gordlebilir.

Benefit

Great pace!
You improved

your aerobic
fitness, speed,
and ability

to sustain

Performansinizla ilgili yazili geri bildirim. Geri bildirim kalp atis hizi
bélgelerindeki egzersiz suresi dagihmi, kalori tiketimi ve seansinizin
suresine dayahdir.

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

@ Kalp atis hizi sensoru kullandiysaniz ve kalp atis hizi bélgelerinde en az
toplam 10 dakika egzersiz yaptiysaniz Training benefit (Egzersize Yararlari)
gosterilir.
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HR zones
00:01:27
00:11:20 '
00:22:02
00:08:11
00:07:20

Her kalp atis hizi bélgesinde gecirdiginiz sure.

@ Kalp atis hizi sensorti kullandiysaniz gosterilir.

Summary

Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate
176 (95%)

Ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz, dakikadaki kalp atisi sayisi ve
maksimum kalp atis hizinin ytzdesi seklinde gosterilir.

@ Kalp atis hizi sensorti kullandiysaniz gosterilir.

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35 %

Seans sirasinda yakilan kaloriler ve kalorilerin % yag yakimi

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 min/km

Seansin ortalama ve maksimum hizi/temposu.

@ Egzersizinizi disarida yaptiysaniz ve GPS islevini acik tuttuysaniz gértilebilir.

Summary

Running Index

Good
44

Kosu Endeksiniz, GPS islevi acikken disarida egzersiz yaptiysaniz ve bir kalp
atis hizi sensoru kullandiysaniz hesaplanir. Asagidaki gereksinimler de
gecerlidir:

« Kullanilan spor profili bir kosu turl spor oldugunda (Kosu, Yolda
Kosu, Arazide kosu vs.)
o Hizin 6 km/s/ 3,75 mi/s ya da daha hizlya da sureninen az 12
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dakika olmasi gerekmektedir.

Daha fazla bilgi icin Kosu Endeksi'ne bakin.

Summa Maksimum rakim, ¢ikisan metre/ft ve inilen metre/ft.
Max altitude

172 m @ Egzersizinizi disarida yaptiysaniz ve GPS islevini acik tuttuysaniz gértlebilir.

Ascent

Descent

Tur sayisi ve en iyi ve ortalama tur sureleri.

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

Average lap
10:02:52)

Otomatik tur sayisi ve en iyi ve ortalama otomatik tur sureleri.

Automatic laps
T Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

Best lap
03:20:08

Average laH:
05:01:02)

POLAR FLOW UYGULAMASI

Verilerinizi bir bakista analiz etmek icin her seanstan sonra M400'UnUzu Flow uygulamasi ile senkronize
edin. Flow uygulamasi, cevrimdisi haldeyken egzersiz verilerinize genel olarak bakmanizi saglar.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Uygulamasi'na bakin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini analiz etmenizi ve performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinmenizi saglar. ilerlemenizi takip edin ve en iyi seanslarinizi baskalariyla paylasin.
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Daha fazla bilgi icin Polar Flow Web Hizmeti'ne bakin.
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DESTEKLI GPS (A-GPS)

M400'de, cesitli acik hava sporlari icin dogru hiz ve mesafe 6lcimu saglayan ve seanstan Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita Uzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi
bulunmaktadir.

M400, hizl bir uydu baglantisi saglamak icin AssistNow® Offline hizmetini kullanir. AssistNow Offline
hizmeti, GPS uydularinin tahmini konumlarini M400'tnize bildiren A-GPS verilerini saglar. Boylece M400
uydulari nerede arayacagini bilir ve zorlu sinyal kosullarinda bile saniyeler icinde uydulardan sinyalleri
alabilir.
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A-GPS verileri her guin glincellenir. M400'Un0zU FlowSync yazilimi ya da Flow uygulamasi araciligy ile Flow
web hizmeti ile senkronize ettiginizde, en glincel A-GPS veri dosyasi otomatik olarak M400'lUnUze
yuklenir.

A-GPS SON KULLANIM TARIHI

A-GPS veri dosyasi 14 gline kadar gecerlidir. Konumlandirma dogrulugu ilk tg glinde goreceli olarak
yUksektir ve 10.-14. glnler arasinda giderek azalir. Duzenli guincellemeler ylksek bir konumlandirma
dogrulugu seviyesi saglar.

Mevcut A-GPS veri dosyasi igin son kullanim tarihini M400'Gntzden kontrol edebilirsiniz. M400'de
Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date (Ayarlar > Genel ayarlar >
Urtintintz hakkinda > A-GPS son kullanim tarihi) adimlarini izleyin. Veri dosyasi gegerliligini yitirmis ise, A-
GPS verilerini guincellemek icin M400'Unuzu FlowSync yazilimi ya da Flow uygulamasi araciligi ile Flow
web hizmeti ile senkronize edin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gectiginde, mevcut konumunuzun belirlenmesi icin daha fazla
sure gerekebilir.

GPS OZELLIKLERI
M400'de asagidaki GPS dzellikleri bulunmaktadir:

« Rakim, ¢ikis ve inis: Gercek zamanli rakim 6lgimUndn yani sira gikilan ve inilen metre/ft.

« Distance (Mesafe): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru mesafe.

« Speed/Pace (Hiz/Tempo): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.

« Running index (Kosu endeksi): M400'de Kosu Endeksi, kosu sirasinda dl¢ulen kalp atis hizi ve hiz
verilerine dayalidir. Kosu verimliligi ve aerobik kondisyon ile ilgili performans dizeyleriniz hakkinda
bilgi saglar.

« Back to start (Baslangica geri don): Sizi baslangi¢ noktaniza en kisa zamanda yénlendirirken ayni
zamanda baslangi¢c noktaniza kalan mesafeyi de gosterir. Artik basladiginiz yere giden yolu sadece
bir digmeye basarak gdérebileceginizi bilmenin rahatliglyla daha macera dolu rotalara girebilir ve
bunlari giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

@ En iyi GPS performansi icin, M400'(iiniizii ekrani yukari déniik olacak sekilde bileginize takin.
M400'deki GPS anteninin konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz
onerilmemektedir. Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari déniik olmasina dikkat
edin.
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BASLANGIC NOKTASINA GERi DONME

Baslangi¢ noktasina geri ddnme 6zelligi, seansinizin baslangi¢ noktasina geri dénmeniz igin siz yol
gosterir.

Baslangi¢ noktasina geri donme o6zelligini kullanmak igin:

1. 1SIK dUgmesini basili tutun. Quick menu (Hizli Menu) gérantilenir.

2. Set location guide on'u (Konum kilavuzunu ac) sectiginizde, Location guide arrow view set
on (Konum kilavuzu ok gérinima agik olarak ayarlandi) géruntulenir ve M400 Back to Start
(Baslangica Geri Dén) gérunuimune girer.

Baslangi¢ noktaniza geri donmek igin:

« M400'd 6nlintzde yatay halde tutun.

« M400'Un hangi yone gittiginizi belirlemesi icin hareket etmeye devam edin. Bir ok, baslangic
noktanizin yénunu gosterecektir.

» Baslangic noktasina geri dénmek icin her zaman ok yénune dénun.

« MA400, sizinle baslangi¢ noktasi arasindaki yonu ve dogrudan mesafeyi (kus ugusu) de gosterir.

@ Tanimadiginiz yerlerdeyken M400, uydu sinyalini kaybettiginde ya da pil bittiginde kullanmak tizere
herzaman yaninizda bir harita bulundurun.

24/7 ETKINLIK TAKIBI

M400 bilek hareketlerinizi kaydeden dahili 3D ivme dlcer ile etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle
birlikte hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve duzenliligini analiz ederek diizenli egzersiz seanslarinizin
disinda ne kadar etkin oldugunuzu gérmenizi saglar.

ETKINLIK HEDEFI

M400'Un0z size her gun bir etkinlik hedefi belirler ve bu hedefe ulasmaniz icin sizi yénlendirir. Etkinlik
hedefi, kisisel verilerinize ve Flow web hizmetindeki Daily Activity Goal (GUnluk Etkinlik Hedefi) altinda yer
alan etkinlik duizeyi ayarina bagldir. Flow web hizmetine kaydolun, sag Ust kdsedeki adiniza/profil
fotonuza tiklayin ve Settings'deki (Ayarlar) Daily Activity Goal (Gunluk Etkinlik Hedefi) sekmesine gidin.

Daily Activity Goal (Gunluk Etkinlik Hedefi), tipik glin ve etkinliginizi tanimlayan Ug etkinlik diizeyinden
size en uygununu se¢menize olanak saglar (asagidaki resimde 1 numaraya bakiniz). Secim alaninin altinda
(asagidaki resimde 2 numaraya bakiniz), sectiginiz dizeyde gunlik etkinlik hedefinize ulasmak icin ne
kadar etkin olmaniz gerektigini gérebilirsiniz. Ornegin, bir ofis calisaniysaniz ve giiniinliziin cogunu
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oturarak geciriyorsaniz, normal bir giinde yaklasik dort saatlik dusuik zorluk derecesinde etkinlige
erismeniz beklenecektir. Calisirken ¢ok fazla ayakta duran ve yurUyen kisiler icin beklentiler daha fazla
olacaktir.

SETTINGS ACCOUNT YOUR PROFILE PRIVACY GENERAL

DAILY ACTIVITY GOAL )
® LEVEL 1
Daily activity goal is a good way to find out how active If your day includes only a little sports and a lot of sitting, commuting by car or
you really are in your everyday life. Here you can public transport and so on, we recommend you pick this activity level
choose your typical activity level from three options
and see how active you need to be to reach your daily
LEVEL 2

activity goal 1

If you spend most of your day on your feet, perhaps due to the type of work you

The time you need to complete your daily activity goal
do or your daily chores, this is the right activity level for you

depends on the level you have chosen and the
intensity of your activities. Age and gender also affect
the intensity you need to reach your daily activity goal LEVEL 3

If your wark is physically demanding, you're into sports or otherwise tend lo be
on the move and active, this is the activity level for you

Ways to reach your daily activity goal 100%

LOW INTENSITY TH 20MIN
Standing work, light household chores

MEDIUM INTENSITY 2H 11MIN
Walking and other moderate activities

HIGH INTENSITY OH 57TMIN
Jogging, running and other intense activities

Etkinlik hedefinize ulagsmak icin gin boyunca etkin olmaniz gereken sure, sectiginiz dizeye ve
etkinliklerinizin zorluk derecesine baglidir. Zorluk derecesi daha yuksek etkinlikler ile hedefinize daha hizli
ulasabilir veya guin boyunca orta tempoda etkin kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de erismeniz gereken
etkinlik hedefinin zorluk derecesini etkiler. Ne kadar gen¢seniz, etkinliginizin de daha yuksek zorluk
derecesinde olmasi gerekir.

ETKINLIK VERILERI

M400, gunluk etkinlik hedefinize ulasmak icin ne kadar ilerleme gosterdiginizi belirtmek icin etkinlik
¢ubugunu kademeli olarak doldurur. Cubugun tamamen dolmasi hedefinize eristiginizi belirtir. Etkinlik
cubugunu, Today's activity'de (Bugtnun etkinligi) ve saat gérinimunde (YUKARI digmesini basili
tutarak saat kadranini degistirebilirsiniz) gértntileyebilirsiniz.

Today's activity (Bu glintn etkinliginde) gininizin bu zamana kadar ne kadar etkin oldugunu
gorebilir ve hedefinize nasil ulasacaginizla ilgili yol gésterici bilgiler alabilirsiniz.

« Activity (Etkinlik)

« Active time (Etkin gecen sure): Etkin gecen sUre, sagliginiz icin iyi olan vicut
hareketlerinizin toplam suresini gosterir.
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« Calories (Kalori miktar): Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: glinlik
yasantinizi surdtrmek icin gereken en diistk metabolik etkinlik) stiresince yaktiginiz kalori
miktarini gésterir.

« Steps (Adim sayisi): Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinin miktari ve tura kaydedilir ve
tahmini olarak adim sayisina cevrilir.

« To go (Yapilacaklar): M400'Unuz, glinlik etkinlik hedefinize ulasmaniz i¢in secenekler sunar. Eger
dusuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinlikleri sectiginizde ne kadar daha etkin kalmaniz
gerektigini belirtir. Bir hedefiniz var ancak bunu gerceklestirmenin birden fazla yolu var. Gunlik
etkinlik hedefine, dusuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinliklerle ulasilabilir. M400'de, 'up'
(1sinma) dusuk zorluk derecesini, 'walking' (yUriyus) orta zorluk derecesini ve 'jogging' (kosu)
yuksek zorluk derecesini belirtir. Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda dusuk, orta ve
yuksek zorluk dereceli etkinliklerle ilgili daha fazla 6rnek bulabilir ve hedefinize ulasmak icin en iyi
yolu secebilirsiniz.

Etkinliksiz gecen zaman uyarisi

Saglikl kalmak icin fiziksel etkinlikte bulunmak buyuk bir Sneme sahiptir. Fiziksel etkinlikte bulunmanin
yani sira, uzun sure oturmaktan kaginmak da dnemlidir. Egzersiz yaptiginizda ve yeterli ginlik etkinlige
eristiginizde bile uzun stre oturmak sagliginiz icin zararlidir. M400'Un0z giin boyunca ¢ok fazla hareketsiz
kaldiginizi belirterek uzun sureli oturmanin sagliginizi olumsuz yénde etkilemesini dnlemenize yardimci
olur.

Bir saat boyunca hareketsiz kaldiginizda, It's time to move (Hareket etme zamani) uyarisi gérantulenir.
Ayaga kalkin ve etkin olmak icin istediginiz bir yolu segin. Kisa bir yurldyUse ¢ikin, vicudunuzu esnetin
veya baska hafif hareketler yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya bir digmeye bastiginizda uyari
kaybolur. Bes dakika icerisinde hareket etmezseniz, senkronizasyondan sonra Flow uygulamasinda ve
Flow web hizmetinde gérebileceginiz bir hareketsizlik bildirimi alirsiniz.

Settings > General Settings > Inactivity alert'te (Ayarlar > Genel Ayarlar > Etkinliksiz gecen zaman
uyarisi) uyariyi acik ya da kapal duruma getirebilirsiniz.

M400'UnGze bir Bluetooth baglantisi ile bagliysa Flow uygulamasi ayni bildirimi verir.

Polar Flow uygulamasi ve Polar Flow web hizmeti kag tane hareketsizlik bildirimi aldiginizi gsterecektir.
Boylece gunluk etkinlik durumunuzu gézden gecirebilir ve daha etkin bir yasam icin degisiklikler
yapabilirsiniz.

Flow web hizmeti ve Flow uygulamasindaki uyku bilgileri

M400'U gece bileginizden ¢ikarmazsaniz uyku slrenizi ve uyku kalitenizi (rahat veya uykusuz) izleyecektir.
Uyku modunu etkinlestirmeniz gerekmez. Cihaz otomatik olarak bilek hareketlerinizden uyudugunuzu
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algilar. M400 senkronize edildikten sonra uyku suresi ve kalitesi (rahat veya uykusuz) Flow web hizmeti
ve Flow uygulamasinda goruntilenir.

Uyku streniz 18:00'dan bir sonraki giin 18:00'a kadar 24 saat icerisindeki en uzun dinlenme strenizdir.
Uykunuzun bir saatten daha kisa surelerle bélinmesi uykunuzun izlenmesini durdurmaz ancak uyku
suresi hesaplamasinda kullaniimaz. Uykunuzun 1 saatten daha uzun surelerle bolinmesi uyku stresinin
izlenmesini durdurur.

Rahat uyudugunuz ve fazla hareket etmediginiz sureler rahat uyku olarak hesaplanir. Fazla hareket
ettiginiz ve uyku pozisyonunuzu surekli degistirdiginiz streler uykusuz sire olarak hesaplanir. Hareketsiz
oldugunuz tum sureleri toplamak yerine algoritma daha uzun suire hareketsiz oldugunuz surelere agirlik
verir. Gece boyunca uykusuz kaldiginiz sire toplam uyku sireniz boyunca rahat uyudugunuz sirre ile
karsilastinlir. Uykusuz kaldiginiz sure size 6zeldir ve uyku sureniz ile birlikte ele alinmalidir.

Rahat uyudugunuz ve uykusuz kaldiginiz streleri bilmek, gece boyunca nasil uyudugunuzu ve gunlik
yasantinizdaki degisikliklerden nasil etkilendigini anlamanizi saglar. Bu, uyku kalitenizi artirmaniza ve gin
boyunca iyi dinlenmis hissetmenize yardimci olabilir.

Flow Uygulamasi ve Flow web hizmetindeki etkinlik verileri

Polar Flow mobil uygulamasi ile hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip ve analiz edebilir ve
verilerinizin M400'UnUzden Polar Flow hizmetine kablosuz olarak senkronize edilmesini saglayabilirsiniz.
Flow web hizmeti, etkinlik bilgileriniz ile ilgili en ayrintili bilgileri saglar.

AKILLI YONLENDIRME

Smart Coaching, glinlik kondisyon duzeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari, dogru zorluk
derecesinde egzersiz veya anlik geri bildirim gibi essiz ve kullanimi kolay 6zellikler sunar. Bu 6zellikler
ihtiyaclariniza gore 6zel olarak ve egzersiz yaparken en fazla fayda ve motivasyonu saglamak icin
tasarlanmistir.

M400'de asagidaki Smart Coaching ¢zellikleri bulunmaktadir:

« Egzersize Yararlari

« Fitness Test (Kondisyon Testi)
« Kosu Endeksi

« Kalp atis hizi bolgeleri

o Akill kalori
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EGZERSIZ YARARLARI

Egzersize Yararlan 6zelligi egzersizinizin verimliligini daha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu 6zellik kalp atis
hizi sensGrindn kullanilmasini gerektirir. Spor bolgelerinde en az toplam 10 dakika egzersiz yaptiginiz her
egzersiz seansindan sonra performansinizla ilgili yazili geri bildirim alirsiniz. Geri bildirim spor
bolgelerindeki egzersiz stresi dagilimi, kalori tiketimi ve slireye dayalidir. Training Files'da (Egzersiz
Dosyalar) ayrintili geri bildirim bilgileri yer alir. Farkli egzersiz faydalari ile ilgili aciklamalar asagidaki
tabloda listelenmistir.

Geri bildirim Faydalari
Maximum training+ (Maksimum Ag8Ir bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran
egzersiz+) kaslarinizin sinir sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga

karsi direncinizi artirdi.

Maximum training (Maksimum AgIr bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran
egzersiz) kaslarinizin sinir sistemini gelistirdiniz.

Maximum & Tempo training Zorlu bir seanstil Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta
(Maksimum ve Tempolu egzersiz) ayrica aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha

uzun sUre egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli dl¢tde artirdiniz.

Tempo & Maximum training (Tempolu | Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yiksek zorluk
ve Maksimum egzersiz) derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi
énemli 6lctde artirdiniz. Bu seansta ayrica hizinizi ve
performansinizi artirdiniz.

Tempo training+ (Tempo egzersizi+) Uzun bir seansta cok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve
yuksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme
yeteneginizi artirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi
artirdi.

Tempo training (Tempo egzersizi) Cok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yuksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi
artirdiniz.

Tempo & Steady state training (Tempo | Temponuz ¢ok iyi! YUksek zorluk derecesinde daha uzun sure
ve Kararl durum egzersizi) egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz. Bu seans, aerobik
kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayanikliligini da gelistirdi.

Steady state & Tempo training (Kararli | Temponuz ¢ok iyil Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve

durum ve Tempo egzersizi) kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz. Bu seansta ayrica yuksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi
artirdiniz.

Steady state training+ (Kararli durum Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve
egzersizit) aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica yorgunluga karsi
direncinizi artirdiniz.
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Geri bildirim

Faydalari

Steady state training (Kararh durum
egzersizi)

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Steady state & Basic training, long
(Kararl durum ve Temel egzersiz,
uzun)

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve
aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikliliginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Steady state & Basic training (Kararli
durum ve Temel egzersiz)

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica dayanikhliginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic & Steady state training, long
(Temel ve Kararh durum egzersizi,
uzun)

Cok iyi! Bu uzun seansta dayaniklihginizi ve egzersiz sirasinda
vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarimizin
dayanikliigini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Basic & Steady state training (Temel ve
Kararli durum egzersizi)

Cok iyi! Dayanikliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikliligini
artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Basic training, long (Temel egzersiz,
uzun)

Cok iyi! Dusuk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliliginizi
ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic training (Temel egzersiz)

lyi sonuc! DUsiik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliliginizi ve
egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Recovery training (Dinlenme egzersizi)

Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz,
vicudunuzun egzersize alismasini saglar.

FITNESS TEST (KONDISYON TESTI)

Polar Fitness Test (Kondisyon Testi), dinlenme durumunda aerobik (kalp ve dolasim sistemi)
kondisyonunuzu tahmin etmek icin kolay, gtivenli ve hizl bir yéntemdir. Polar Ownlndex degeri, aerobik
kondisyonu degerlendirmek icin yaygin olarak kullanilan maksimum oksijen alimi (VO,,,,,) ile benzerdir.
Uzun sureli egzersiz ge¢misiniz, kalp atis hizi, dinlenme durumundaki kalp atis hizi degiskenligi, cinsiyet,
yas, boy ve kilo Ownlndex'i etkiler. Polar Fitness Test (Kondisyon testi) saglikli yetiskinler tarafindan

kullaniimak icin gelistirilmistir.

Aerobik kondisyon, oksijenin vicudunuzda tasinmasi igin kalp ve dolasim sisteminizin ne kadar iyi
calistigini gosterir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz de ayni oranda etkin ve guiclidar. lyi
aerobik kondisyonun saglik acisindan bircok faydasi bulunur. Ornegin yiksek kan basinci ve kalp ve
dolasim sistemi hastaliklari ve felg riskini azaltmaya yardimci olur. Daha iyi bir aerobik kondisyon elde
etmek istiyorsaniz, Ownindex degerinizde fark edilebilir bir degisiklik gérmek icin ortalama alt1 hafta
duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Kondisyon duzeyi daha dusuk olan kisiler daha hizli ilerleme
kaydedecektir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse Ownlndex'teki gelisim o kadar ktcuktur.
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Aerobik kondisyon, buyuk kas gruplarinin calistirimasiyla en iyi sekilde gelisir. Bu etkinlikler arasinda
kosu, bisiklet, yurtyus, kuirek, ylizme, paten ve cross-country kayak gosterilebilir. ilerlemenizi izlemek igin
OwnlIndex'inizi ilk iki hafta boyunca birkag kez dlcerek bir taban degeri elde edin ve daha sonra testi
yaklasik olarak ayda bir kez tekrarlayin.

Test sonuglarinin guvenilir oldugundan emin olmak icin asagidaki gereksinimler gecerlidir:

« Test ortaminin sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb.
gerceklestirebilirsiniz. Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da
telefon) ya da sizinle konusan baska kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

« Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

» Testten 2-3 saat 6nce agir yemek yemeyin ya da sigara icmeyin.

« Test glini ve bir dnceki gtin agir fiziksel etkinliklerden, alkolden ve uyarici ilag alimindan kaginin.

« Rahat ve sakin olmaniz gerekmektedir. Teste baslamadan énce uzanin ve 1-3 dakika rahatlayin.

TESTTEN ONCE

Kalp atis hizi sensdriintzi takin. Daha fazla bilgi icin Kalp Atis Hizi Sensérunun Takilmasi'na bakin.

Teste baglamadan 6nce Settings > Physical settings (Ayarlar > Fiziksel ayarlar) altinda egzersiz gecmisi
dahil olmak Uzere fiziksel ayarlarinizin dogru oldugundan emin olun.

TESTIN YAPILMASI

Kondisyon testini yapmak icin Tests > Fitness Test > Relax and start the test'e (Testler > Fitness
Testi > Rahatlayin ve testi baslatin) gidin.

« Ekranda Searching for heart rate (Kalp atis hizi araniyor) gosterilir. Kalp atis hizi bulundugunda
ekranda, kalp atis hizi grafigi, o siradaki kalp atis hizi ve Lie down & relax (Yatin ve rahatlayin)
gosterilir. Rahat durun, vicut hareketlerinizi sinirlandirin ve baska kisilerle mimkun oldugunca

konusmayin.
« BACK (GERI) diigmesine basarak testi istediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test
canceled (Test iptal edildi) yazisi gosterilir.

Eger M400, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, Test failed (Test basarisiz oldu) yazisi gosterilir. Bu
durumda kalp atis hizi sensdru elektrotlarinin islak oldugunu ve kumas kayisin siki bigcimde oturdugunu
kontrol etmeniz gerekir.

TEST SONUCLARI

Test bittiginde iki bip sesi duyarsiniz, kondisyon testi sonucunuzun agiklamasi ve tahmini VO, 5
goruntulenir.
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Update to VO2max to physical settings? (VO2max degeri fiziksel ayarlarda gincellenmesin mi?)

gosterilir.

« Degeri Physical settings'e (Fiziksel ayarlar) kaydetmek icin Yes'i (Evet) secin.
« Yalnizca kisa bir siire 6nce 6lcllen VO, 5« degerini biliyorsaniz ve sonuca goére birden fazla form
seviyesi sinifi kadar fark ediyorsa Hayir'i secin.

En son testin sonucu Tests > Fitness test > Latest result (Testler > Kondisyon testi > Son sonug)
kisminda gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test sonucu gosterilir.

Kondisyon testi sonuglarinizin gérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gdrmek icin

Diary (GUnIluk) kismindan testi segin.

KONDISYON DUZEYI SINIFLARI

ERKEKLER

Yas / Yil  |Cok diisiik [Diisiik Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

KADINLAR

Yas / YII  [Cok diisiik |Duistik Vasat Orta yi Cok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
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Yas / YII  [Cok diisiik |Duistik Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, 4, degerinin dogrudan
Olctldugu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagl oldugundan vicudun maksimum oksijen
taketimi (VO2,,5y) ile kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2 ., (maksimum
oksijen alimi, maksimum aerobik gli¢), maksimum diizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vlcut tarafindan
kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan gdnderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir.
VO2,,,.x kondisyon testleriyle 6lcilebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum ve maksimum alti egzersiz
testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2,,,4 kalp-solunum sisteminin formu icin iyi bir endeks degeridir ve
uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve yiizme gibi dayaniklilik etkinliklerde performans
kapasitesinin iyi bir gostergesidir.

VO2,,,.x dakikada mililitre (ml/dak = m| B dak-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram
cinsinden vucut agirigina bélunebilir (ml/kg/dak = ml B kg-1 W dak-1).

KOSU ENDEKSI

Kosu Endeksi, kosu performansi degisimlerini izlemenin kolay bir yoludur. Kosu endeksi degeri, aerobik
kondisyon ve kosuda ekonomik guti¢c harcamadan etkilenen maksimum aerobik kosu performansinizi
yaklasik olarak verir. Kosu Endeksinizi uzun sureli kaydederek ilerleme durumunuzu izleyebilirsiniz.
ilerleme, belirli bir tempoda daha az yorularak kosmaniz veya belirli bir fiziksel glic harcamasinda daha
hizli bir temponuz olmasi anlamina gelir.

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak icin HR,,, degerinizi ayarladiginizdan emin olun.

Kosu Endeksi, kalp atis hizi sensérinin kullanildigi ve GPS islevi agik oldugu her egzersiz seansinda ve
asagidaki gereksinimler gecerli oldugunda hesaplanir:

« Kullanilan spor profili bir kosu trG spor oldugunda (Kosu, Yolda Kosu, Arazide kosu vs.)
o Hiz6 km/s /3,75 mi/s ya da daha yUksek ve sire en az 12 dakika olmalidir
« Hiz 6lcimu icin adim senséri kullaniyorsaniz adim sensoru kalibre edilmelidir.
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Seansi kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baslar. Bir seans sirasinda, hesaplamayi duraklatmadan
ornegin trafik isiklarinda iki defa durabilirsiniz. Seansinizin sonunda M400'tnUz bir Kosu Endeksi degeri
goruntller ve sonucu egzersiz 6zetine kaydeder.

Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.

KISA DONEM ANALizi

ERKEKLER

Yas / YII  [Cok diisiik |Duistik Vasat Orta yi Cok iyi Ust seviye
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

KADINLAR

Yas / YII  [Cok diisiik |Duistik Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa Ulkesindeki saglikl yetiskinlerde VO,,,,,, degerinin dogrudan
Olguldigu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Kosu endekslerinde bazi guinluk farkliliklar olabilir. Kosu endeksini etkileyen bircok etken bulunmaktadir.
Belirli bir ginde elde ettiginiz deger, ylzey, rizgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden ve diger
kosullardan etkilenmektedir.

UZUN DONEM ANALizi

Kosu Endeksi degerleri, belirli mesafeleri kosmada basarinizi tahmin eden bir egilim olusturur.

Asagidaki tablo bir kosucunun maksimum performansla belirli mesafeleri kosabilecegi yaklasik streyi
gostermektedir. Tabloyu yorumlarken uzun dénem Kosu Endeksi ortalamanizi kullanin. Hedef
performansa benzeyen hiz ve kosu sartlarinda alinan Kosu Endeksi degerleri icin en iyi tahmin elde edilir.

Kosu Endeksi |Cooper testi |5 km 10 km Yari maraton |Maraton
(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
36 1800 00:36:20 01:15:10 02:48:00 05:43:00
38 1900 00:34:20 01:10:50 02:38:00 05:24:00
40 2000 00:32:20 01:07:00 02:29:30 05:06:00
42 2100 00:30:40 01:03:30 02:21:30 04:51:00
44 2200 00:29:10 01:00:20 02:14:30 04:37:00
46 2300 00:27:50 00:57:30 02:08:00 04:24:00
48 2400 00:26:30 00:55:00 02:02:00 04:12:00
50 2500 00:25:20 00:52:40 01:57:00 04:02:00
52 2600 00:24:20 00:50:30 01:52:00 03:52:00
54 2700 00:23:20 00:48:30 01:47:30 03:43:00
56 2800 00:22:30 00:46:40 01:43:30 03:35:00
58 2900 00:21:40 00:45:00 01:39:30 03:27:00
60 3000 00:20:50 00:43:20 01:36:00 03:20:00
62 3100 00:20:10 00:41:50 01:32:30 03:13:00
64 3200 00:19:30 00:40:30 01:29:30 03:07:00
66 3300 00:18:50 00:39:10 01:26:30 03:01:00
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Kosu Endeksi |Cooper testi |5 km 10 km Yari maraton (Maraton
(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
68 3350 00:18:20 00:38:00 01:24:00 02:55:00
70 3450 00:17:50 00:36:50 01:21:30 02:50:00
72 3550 00:17:10 00:35:50 01:19:00 02:45:00
74 3650 00:16:40 00:34:50 01:17:00 02:40:00
76 3750 00:16:20 00:33:50 01:14:30 02:36:00
78 3850 00:15:50 00:33:00 01:12:30 02:32:00

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Polar kalp atis hizi boélgeleri, kalp atis hizina dayali egzersize yeni bir verimlilik dizeyi kazandirir.
Egzersizler, maksimum kalp atis hizi yizdelerine bagl olarak bes kalp atis hizi bdlgesine ayrilir. Kalp atis
hizi bolgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz.

Hedef bélge Zorluk derecesi Ornek: Ornek siireler  |Egzersiz etkisi
HRpax' IN %'si Maksimum kalp
atis hiz1 190 bpm
HR,,ax = Maksimum |(220-30) olan 30
kalp atig hiz1 (220- |yasindaki bir kisi
yas). icin kalp atis hizi
bolgeleri
(dakikadaki kalp
atisi sayisi
cinsinden).
MAKSIMUM %90-100 171-190 bpm 5 dakikadan az Faydalart:

Solunum sistemi
ve kaslar icin
maksimum veya
maksimuma
yakin ¢alisma.

Hissettirdigi:
Nefes ve kaslar
acisindan ¢ok
zorlayicidir.

Onerilir: Cok

54




Hedef bélge

Zorluk derecesi
HRpax'IN %'si

HR,ax = Maksimum
kalp atis hizi (220-

yas).

Ornek:
Maksimum kalp
atis hizi 190 bpm
(220-30) olan 30
yasindaki bir kisi
icin kalp atis hizi
bolgeleri
(dakikadaki kalp
atisi sayisi
cinsinden).

Ornek siireler

Egzersiz etkisi

deneyimli ve
kondisyon
durumu iyi olan
sporcular.
Yalnizca kisa
aralklarda,
genellikle kisa
egzersizler igin
son hazirlkta.

AGIR

%80-90

152-172 bpm

2-10 dakika

Faydalari:
Yuksek hiz
dayaniminin
artirilmasini ve
surdardlebilmes-
ini saglar.

Hissettirdigi: Kas
yorgunluguna ve
hizli solumaya
neden olur.

Onerilir: Il
boyunca cesitli
suUrelerde
egzersiz yapan
deneyimli
sporcular. Yaris
oncesi donemde
daha fazla 6nem
kazanir.
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Hedef bélge Zorluk derecesi Ornek: Ornek siireler  [Egzersiz etkisi
HRpax'IN %'si Maksimum kalp
atis hizi 190 bpm
HR,,ax = Maksimum ((220-30) olan 30
kalp atig hiz1 (220- |yasindaki bir kisi
yas). icin kalp atis hizi
bolgeleri
(dakikadaki kalp
atisi sayisi
cinsinden).

ORTA %70-80 133-152 bpm 10-40 dakika Faydalari: Genel
egzersiz
temposunu
artirir, orta
zorluk
derecesindeki
calismalari
kolaylastirir ve
verimliligi artirir.
Hissettirdigi:
Duzenli,
kontrollQ, hizli
solunum.
Onerilir:
Yarismalar icin
veya
performansini
artirmak igin
antrenman
yapan sporcular.

HAFF %60-70 114-133 bpm 40-80 dakika Faydalari: Genel

temel kondisyon
dazeyini
yukseltir,
dinlenme
yetenegini artirir
ve
metabolizmayi
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Hedef bélge Zorluk derecesi Ornek: Ornek siireler  [Egzersiz etkisi
HRpax'IN %'si Maksimum kalp
atis hizi 190 bpm
HR,,ax = Maksimum ((220-30) olan 30
kalp atig hiz1 (220- |yasindaki bir kisi
yas). icin kalp atis hizi
bolgeleri
(dakikadaki kalp
atisi sayisi
cinsinden).
hizlandirir.
Hissettirdigi:
Rahat ve
kolaydir, duguk
kas ve kalp ve
dolasim sistemi
yuka.
Onerilir: Temel
egzersiz
dénemlerinde
uzun egzersiz
seanslari ve
yaris sezonunda
dinlenme amagli
egzersiz
seanslari yapan
tim sporcular.
COK HAFIF %50-60 104-114 bpm 20-40 dakika Faydalar:
Isinmaya ve
sogumaya

yardimci olur ve
toparlanmayi
kolaylastirir.

Hissettirdigi: Cok
kolay, dusuk
yuklenme
duzeyi.
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Hedef bélge Zorluk derecesi Ornek: Ornek siireler  [Egzersiz etkisi
HRpax'IN %'si Maksimum kalp
atis hizi 190 bpm
HR,,ax = Maksimum ((220-30) olan 30
kalp atig hiz1 (220- |yasindaki bir kisi

yas). icin kalp atis hizi

bolgeleri

(dakikadaki kalp

atisi sayisi

cinsinden).
Onerilir:
Egzersiz donemi
boyunca
toparlanma ve
soguma
egzersizleri

yapan sporcular.

Kalp atis hizi bolgesi 1'de egzersiz cok dusuk bir zorluk derecesinde yaplilir. Temel egzersiz ilkesi,
performansin egzersiz sirasinda ve ayrica egzersiz sonrasi dinlenme surecinde de arttigidir. Cok hafif
zorluk derecesinde egzersizle dinlenme surecini hizlandirabilirsiniz.

Kalp atis hizi bélgesi 2'de egzersiz, bir egzersiz programinin énemli bir parcasi olan dayaniklilk egzersizi
icindir. Bu bdlgede egzersiz seanslari kolay ve aerobiktir. Hafif zorluk derecesine sahip bu bdlgede yapilan
uzun sureli egzersizler enerjinin verimli harcanmasini saglar. ilerleme saglamak icin stireklilik gerekir.

Kalp atis hizi bolgesi 3'te aerobik gl artirilir. Egzersiz zorluk derecesi spor bolgeleri 1 ve 2'den daha
yUksek olmakla birlikte temel olarak aerobiktir. Spor bdlgesi 3'te egzersiz, 6rnegin dinlenme ve
toparlanma dénemini izleyen araliklar icerebilir. Bu bolgedeki egzersiz, dzellikle kalp ve iskelet
kaslarindaki kan dolagimini artirmada etkilidir.

Hedefiniz en Ust potansiyelinizde yarismaksa, kalp atis hizi bélgeleri 4 ve 5'te egzersiz yapmaniz gerekir.
Bu bdlgelerde 10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir. Aralik kisaldikca zorluk derecesi
artar. Araliklar arasinda yeterince dinlenmek cok énemlidir. Bolge 4 ve 5'teki egzersiz duzeni, en Ust
performansi elde etmeniz icin tasarlanmistir.

Polar hedef kalp atis hizi bdlgelerini laboratuvarda élctilen bir HRmax degerini veya bir saha testi yaparak
kendi buldugunuz degeri kullanarak 6zellestirebilirsiniz. Bir kalp atis hizi bélgesinde egzersiz yaparken
bdlgenin tamamindan faydalanmaya calisin. Orta bdlge iyi bir hedef olmakla birlikte kalp atis hizinizi her
zaman tam olarak bu diizeyde tutmaniz gerekmez. Kalp atis hizi kendini asamali olarak egzersiz zorluk
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derecesine ayarlar. Ornegin kalp atis hizi hedef bélgesi 1'den 3'e gecerken dolasim sistemi ve kalp atis hizi
3-5 dakika arasinda kendini ayarlar.

Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte cevresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi egzersiz zorluk
derecesine karsilik verir. Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz programinin buna gore
ayarlanmasi 6nemlidir.

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci yakilan kalori miktarini hesaplar. Enerji harcamasi hesabi sunlari temel
almaktadir:

« Kilo, boy, yas, cinsiyet

o Kisinin maksimum kalp atis hizi (HRy,4x)
« Egzersiz sirasindaki kalp atis hizi

« Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,,,y)

AKILLI BiLDIiRIMLER

Akill Bildirimler 6zelligi, akilll telefonunuzdan Polar cihaziniza bildirim almanizi saglar. Gelen aramaniz
oldugunda veya mesaj aldiginizda (6rnegin SMS veya WhatsApp mesaji) Polar cihazinizda bilirim alirsiniz.
Ayrica telefonunuzun takviminde yer alan takvim etkinlikleri hakkinda da size bildirim gondeririz. Akill
Bildirimler 6zelligini kullanmak igin iOS veya Android uyumlu Polar Flow mobil uygulamasini indirmeli ve
Polar cihazinizi uygulama ile eslestirmelisiniz.

Akilli Bildirimler 6zelliginin kullanimi hakkinda ayrintili talimatlar icin Akilli Bildirimler (Android) veya Akilli
Bildirimler (iOS) destek belgesine bakin.

HiZ BOLGELERI

Hiz/tempo bdlgeleri ile egzersiz seansinizda hizinizi veya temponuzu kolayca izleyebilir ve egzersiz
hedefinize erismek icin hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bolgeler, seanslarda egzersizinizin verimli
olmasi icin kullanilabilir ve optimum etki saglamak icin egzersizinizi farkl egzersiz zorluk dereceleri ile
yapmaniza yardimci olur.

HIZ BOLGELERI AYARLARI

Hiz bélgeleri ayarlari, Flow web hizmetinde ayarlanabilir. Bulunduklar spor profillerinde etkinlestirilebilir
veya devre disi birakilabilirler. Bes farkl spor profili vardir ve bdlge sinirlari manuel olarak ayarlanabilir
veya varsayllanlari kullanabilirsiniz. Spor tirtine 6zeldirler ve her bir spor tiriine en uygun bdélgeleri
ayarlamaniza olanak saglarlar. Kosu sporlari (kosuyu kapsayan takim sporlari dahil), bisiklet sporlari,
kurek ve kano sporlarinda bolgeler mevcuttur.
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Default (Varsayilan)

Default (Varsayilan) secenegini secerseniz, sinirlari degistiremezsiniz. Varsayilan bélgeler, géreceli olarak
yuksek kondisyon dizeyine sahip Kisiler igin hiz/tempo bdlgelerine bir 6rnektir.

Free (Serbest)

Free (Serbest) secenegini secerseniz, tim sinirlar degistirilebilir. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler
veya Ust ve alt laktat esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz, kisisel esik hiziniza veya temponuza
dayali olarak egzersiz yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bélge icin minimum olarak
ayarlamanizi 6neririz. Ayrica aerobik esigi de kullaniyorsaniz, 3. bélgenin minimumu olarak ayarlayin.

HIZ BOLGELERI ILE EGZERSIZ HEDEFI

Hiz/tempo bdlgelerine dayali olarak egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligi ile
senkronize ettikten sonra, egzersiz yaparken egzersiz cihaziniz sizi yénlendirecektir.

EGZERSIZ SIRASINDA

Egzersiz sirasinda hangi bdlgede egzersiz yapmakta oldugunuzu ve her bir bolgede gecirdiginiz streyi
gorebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

M400'deki egzersiz 6zetinde, her bir hiz bolgesinde gecirdiginiz stre icin bir genel agiklama gorebilirsiniz.
Senkronizasyondan sonra, ayrintili gérsel hiz bélgesi bilgilerini Flow web hizmetinde inceleyebilirsiniz.

SPOR PROFILLERI

Sevdiginiz tim sporlari listelemenizi ve her biri icin 6zel ayarlari belirlemenizi saglar. Ornegin yaptiginiz her
spor i¢in 6zel gérinumler olusturabilir ve egzersiz sirasinda hangi verileri gdrmek istediginizi segebilirsiniz:
yalnizca kalp atis hizi ya da yalnizca hiz veya mesafe - size ve egzersiz gereksinimlerinize hangisi en
uygunsa.

Daha fazla bilgi icin Spor Profili Ayarlari ve Flow Web Hizmeti'nde Spor Profilleri'ne bakin.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR
diger cihazlara goériinur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu

@ ekipmanlar gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi
tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan
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olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
BIth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

BILEKTEN KADANS OLCUMU

Bilekten kadans dlcimd, ayri bir adim sensori gerekmeksizin kosu kadansinizi 68renmenize olanak
saglar. Kadansiniz bilek hareketlerinizden dahili bir ivme &lcer ile élculdr. Bu 6zelligi kullanmak icin
M400'UnUzdeki aygit yazilimi sirimu en az 1.8 olmalidir. Bir adim sensdrl kullanmaniz durumunda,
kadans adim sensoru tarafindan dlcllecektir.

Bilekten kadans 6lcimu 6zelligi asagidaki kosu tipi sporlarda kullanilabilir: Yarime, Kosu, Yavas Kosu,
Asfaltta kosu, Patikada kosu, Kosu bandinda kosu, Atletizm ve Ultra kosu

Bir egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gdrmek icin, kosuyu kullanirken spor profilinin egzersiz
gorindimune kadansi ekleyin. Bu islemi Flow web hizmetindeki Spor Profilleri bélimunde yapabilirsiniz.

POLAR KOSU PROGRAMI

Polar Kosu Programi asirlya kagmadan dogru egzersiz yapmanizi saglamak Uzere tasarlanmis ve
kondisyon seviyenize dayali olarak kisisellestirilmis bir programdir. Akillidir ve gelisiminize uyum saglar.
Ne zaman yavaslamaniz ve hizlanmaniz gerektigini size bildirir. Her program kisisel 6zellikleriniz, egzersiz
gecmisiniz ve hazirlanma sureniz dikkate alinarak etkinliginize gore 6zellestirilir. Program Ucretsizdir ve
www.polar.com/flow adresindeki Polar Flow web hizmetinde mevcuttur.

5k (5.000), 10k (10.000), yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin
tic asamasi vardir: Temel insasi, Giiclendirme ve inceltme. Bu asamalar performansinizi asamali olarak
gelistirmek ve yaris glintine hazir olmanizi saglamak igin tasarlanmistir. Kosu egzersiz seanslari bes ture
ayrilir: kolay yurlyus, orta mesafeli kosu, uzun mesafeli kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. TUm
seanslar optimum sonugclari almanizi saglamak icin 1Isinma, egzersiz ve soguma asamalarindan olusur. Ek
olarak, gelisiminizi desteklemek icin kuvvet, merkez ve hareketlilik egzersizlerini yapmayi da segebilirsiniz.
Her egzersiz haftasi iki-bes arasi kosu seansi icerir ve haftalik toplam kosu egzersiz seansi sUresi
kondisyon duzeyinize bagli olarak bir-yedi saat arasinda degisiklik gosterir. Bir program icin minimum
sure 9 hafta, maksimum sure ise 20 aydr.

Bu kapsamli kilavuzda Polar Kosu Programiile ilgili daha fazla bilgi bulabilirsiniz. Ya da Kosu Programi'na
baslarken bélumunua okuyarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

BiR POLAR KOSU PROGRAMI OLUSTURULMASI

1. www.polar.com/flow adresinde Flow web hizmetinde oturum agin.
2. Sekmeden Programs'i (Programlar) secin.
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3. Etkinliginizi secip adlandirdiktan sonra etkinlik tarihini ve programi ne zaman baslatmak istediginizi
belirleyin.

Fiziksel aktivite dizeyi sorularini yanitlayin.*

Programda destekleyici egzersizler olup olmayacagini segin.

Fiziksel aktiviteye hazir olma anketini okuyun ve doldurun.

Programinizi gbzden gecirin ve gerekiyorsa ayarlari degistirin.

Tamamladiginizda, Start program'i (Programi baslat) secin.

© No vk

*Dart haftalik egzersiz gecmisi mevcutsa, bunlar dnceden doldurulacaktir.

BiR KOSU HEDEFiNIN BASLATILMASI

Bir seans baslatmadan dnce egzersiz seansi hedefinizi cihaziniza esitlediginizden emin olun. Seanslar
cihaziniza egzersiz hedefleri olarak esitlenir ve seanslar Diary'den (GUnlUk) baslatilir. Seans boyunca
yonlendirmeleri cihazinizdan takip edin.

Cihazinizda Diary (GUnluk) menu 6g8esine gidin.
Planlanmis hedefi gortuntilemek icin bir guin secin.
Hedefi secin ve ardindan spor profilini secin.
BASLAT'a basin ve yonlendirmeyi takip edin.

PN =

Baska bir gtin icin planlanmig bir hedefi gerceklestirmek istiyorsaniz, Diary'den (Gunluk) bir glin secebilir
ve ilgili gtin icin planlanmis seansi baslatabilirsiniz.

ILERLEME DURUMUNUN TAKIP EDILMESI
Egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmeti ile senkronize

etmeyi unutmayin. ilerleme durumunuzu Programlar sekmesinden takip edebilirsiniz. Gegerli
programiniza genel bir bakis ve ilerleme durumunuzu géreceksiniz.
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POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

M400 iLE BiR ADIM SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Adim sensorunl ayakkabiniza dogru sekilde yerlestirdiginizden emin olun. Adim sensérinun nasill
ayarlanacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin adim sensértintin kullanim kilavuzuna bagvurun.

Bir adim sensériint M400'Undz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gérinimundeyken BASLAT'a basin.

2. M400 ile adim sensdruniuize dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz ID numarasi Pair Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet)
secin.

4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

yada

1. General Settings > Pair and sync > Pair other device (Genel Ayarlar > Eslestir ve esitle >
Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT dugmesine basin.

M400, adim sensorunlzi aramaya baslar.

Adim senséru bulundugunda Polar RUN xxxxxxxx géruntulenir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gdruntulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

vk wnN

ADIM SENSORUNUN KALIBRE EDILMESI

Adim sensériniin kalibrasyonu hiz, tempo ve mesafe élctimlerinin dogrulugunu artirir. ilk kullanimdan
once, kosu tarzinizda dnemli degisiklikler oldugunda veya adim sensérinin yerini degistirdiginizde (yeni
ayakkabi aldiginizda veya sensorln yerini sag ayaginizdan sol ayaginiza degistirdiginizde) adim sensérinu
ayarlamaniz 6nerilir. Kalibrasyon islemi normalde kostugunuz hizda yapilmalidir. Farkli hizlarda
kosuyorsaniz, kalibrasyon islemi ortalama hizinizda yapiimalidir. Adim sensérind manuel veya otomatik
olarak kalibre edebilirsiniz.

Bir adim sensoru ile egzersiz yaparken hiz verilerini GPS'ten veya adim sensérinden kullanmayi
secebilirsiniz. Bunu ayarlamak icin Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose
sensor for speed (Ayarlar > Spor profilleri > Kosu > Adim sensort > Hiz igin sensor se¢) adimlarini izleyin
ve Stride sensor (Adim sensori) veya GPS'i secin.

63



MANUEL KALIBRASYON

Manuel kalibrasyon iki yolla yapilabilir. Belirli bir mesafeyi kosabilir ve Hizli menu'de dogru mesafeyi
girebilirsiniz. Ayrica dogru mesafeyi veren ¢arpani biliyorsaniz kalibrasyon ¢arpanini manuel olarak
ayarlayabilirsiniz.

DOGRU TUR MESAFESININ AYARLANMASI

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérunimundeyken BASLAT'a basin ve Running (Kosu)
profiline ilerleyin.

2. Birseans baslatin ve 400 metreden daha uzun oldugunu bildiginiz bir mesafeyi kosun.

Kosuyu tamamladiginizda bir tur atmak icin BASLAT'a basin.

4. Hizlimenuye girmek icin 1sik dugmesini basili tutun ve Stride sensor > Calibration > Manual >
Set correct lap distance (Adim sensoru > Kalibrasyon > Manuel > Dogru tur mesafesini ayarla)
adimlarini izleyin.

5. Kostugunuz mesafeyi girin. Kalibrasyon carpani gtincellenir.

w

CARPANIN AYARLANMASI

Garpani manuel olarak ayarlayarak adim sensériini manuel olarak kalibre etmek icin Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Ayarlar > Spor profilleri >
Kosu > Adim sensoéru > Kalibrasyon > Manuel > Carpani ayarla) adimlarini izleyin. Dogru mesafeyi veren
carpani biliyorsaniz. Calibrated. Factor: xxxx (Kalibrasyon tamamlandi. Carpan: xxxx) géruntulenir.

@ Manuel kalibrasyon egzersiz sirasinda adim sensoru kullanilirken de baglatilabilir. Hizlhh mentu'ye
girmek icin ISIK digmesini basili tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Manual (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Manuel) adimlarini izleyin.

OTOMATIK KALIBRASYON

Otomatik adim sensoéru kalibrasyonu GPS verilerine dayali olarak yapilir ve islem arka planda gerceklesir.
Otomatik kalibrasyondan sonra gecerli tempo, adim uzunlugu ve toplam mesafe giincellenecek ve dogru
olarak goruntulenecektir. Kalibrasyon tamamlanana dek hiziniz ekranda gri renkte gdsterilir. Daha sonra
adim sensdrunuzd manuel olarak kalibre ederseniz, GPS'e dayali ¢carpan degerinin Uzerine yazilacaktir.

Otomatik kalibrasyon iki kez gerceklestirilir ve iki kalibrasyon katsayisinin ortalamasi kullanilir. Bir sonraki
egzersiz seansinizda, bir 6nceki kalibrasyon katsayisinin ve o seansta elde edilen katsayinin ortalamasi

kullanilir.

Otomatik kalibrasyon 100 metreden sonra baslar. 500 metrelik kalibrasyon mesafesi sirasinda asagidaki
Olgutlerin karsilanmasi gerekir.
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* En az 6 uydu bulunmalidir
* Hizen az 7 km/sa. olmalidir

* Cikis ve inis 30 metreden az olmalidir

Farkli zeminlerde (6r. yol, patika) kosarken, her bir zemin icin en iyi kalibrasyonu elde etmek icin her biri
icin farkli bir spor profili kullanin.

Adim sens6rini otomatik olarak kalibre etmek icin su adimlari izleyin:

* Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Ayarlar >
Spor profilleri > Kosu > Adim sensorl > Kalibrasyon > Otomatik)

@ Otomatik kalibrasyon egzersiz sirasinda adim sensoéru kullanilirken de baslatilabilir. Hizli meni'ye
girmek icin ISIK digmesini basil tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Automatic (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Otomatik) adimlarini izleyin.

KOSU RiTMi VE ADIM UZUNLUGU

Kadans*, adim sensérintn®* oldugu ayagin bir dakikadaki yere basma sayisidir. Adim uzunlugu* bir
adimin ortalama uzunlugudur. Sol ve sag ayaginizin yere bastigl noktalar arasindaki mesafedir. Kosu hizi
= 2 x adim uzunlugu x kadans'tir. Daha hizl kosmanin iki yolu vardir: Bacaklarinizi daha yuksek bir
kadansla hareket ettirmek veya daha uzun adimlar atmak. Ust diizey uzun mesafe kosuculari 85-95
arasinda yuksek bir kadans degeri ile kosarlar. Tirmanislarda kadans degerleri daha dustktuar. Yokus asagl
inerken daha yuksektir. Kosucular hiz kazanmak i¢in adim uzunlugunu ayarlar: hiz arttikga adim
uzunlugu da artar. Bununla birlikte amator kosucularin en ¢cok yaptigl hatalardan biri adim uzunlugunu
fazla arttirmaktir. En verimli adim uzunlugu, en rahat atilan adimla elde edilen en dogal adim
uzunlugudur. Bacak kaslarinizi gliclendirerek daha uzun bir adim uzunlugu elde edebilir ve bdylece
yarislarda daha hizli kosabilirsiniz.

Ayrica kadans veriminizi en yUksek diizeye cikarmak icin de calismaniz gerekir. Kadans kolay ilerlemez
ancak duzenli olarak calisirsaniz kosarken ritminizi koruyabilir ve performansinizi en Ust seviyeye
¢ikarabilirsiniz. Ritmi gelistirmek icin sinir kas baglantisinin makul bir siklikta ¢alistiriimasi gerekir. Haftada
bir kadans egzersizi seansi iyi bir baslangictir. Haftanin geri kalanina bazi kadans calismalari ekleyin. Uzun
ve kolay kosular sirasinda her zamankinden biraz daha hizli tempoyla kosabilirsiniz. Yokus yukari
kosmak, yumusak kumda kosmak veya basamaklari kosarak ¢ikmak gibi belirli bir kuvvet ¢alismasi
yapmak adim uzunlugunu artirmanin iyi bir yoludur. Kuvvet calismasi iceren alti haftalik bir egzersiz
ddénemi ile adim uzunlugunda dnemli ilerlemeler saglanabilir. Ayrica bacaklarinizi bir miktar daha hizl
calstirarak (6r. eniyi 5 km'lik tempoda kisa adimlarla) genel hizda 6nemli bir ilerleme kaydedilebilir.
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POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow uygulamasi, seansinizdan hemen sonra ¢evrimdisi olarak egzersiz verilerinizin gérsel
yorumunu gérmenizi saglar. Egzersiz hedeflerinizi kolayca degerlendirebilir ya da test sonuglarini
gorebilirsiniz. Flow uygulamasi, M400'deki egzersiz verilerinizi Flow web hizmeti ile senkronize etmenin
en kolay yoludur.

M400'U kullanirken asagidakileri yapabilirsiniz:

o Egzersizinizin gorinUmunu hizlica alin ve performansinizin her ayrintisini hemen analiz edin
« Harita Uzerinde rota gérinimu
» Egzersize Yararlari
« Seansinizin baslama zamani ve suresi
« Ortalama ve maksimum hiz/tempo, mesafe, kosu endeksi
« Ortalama ve maksimum kalp atis hizi, toplam kalp atis hizi bdlgeleri
« Kaloriler ve kalorilerin % cinsinden yag yakimi
« Maksimum rakim, ¢ikis ve inig
« Tur bilgileri
« Takvimde haftalik 6zetlerle ilerlemenizi gorebilirsiniz
o 7/24 etkinliginizin ayrintilarini gérun (toplam adim sayisi, yakilan kaloriler ve uyuma suresi)
« GUNIUk hedefinizde nelerin eksik oldugunu ve buna nasil ulasabileceginizi bulun
« Atilan adimlari, yakilan kalorileri ve uyku stresini gorin
« Ayaga kalkip hareket etme zamani geldiginde etkinliksiz gecen zaman uyarilari alin

Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza indirin.
Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin. Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanima almadan 6nce M400 ile eslestirmeniz
gerekmektedir. Daha fazla bilgi icin Eslestirme'ye bakin.

Flow uygulamasinda egzersiz verilerinizi gérmek icin seansinizdan sonra M400'nUzu senkronize etmeniz
gerekmektedir. M400'U Flow uygulamasiyla senkronize etmekle ilgili daha fazla bilgi icin bkz.

Senkronizasyon.
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POLAR FLOW WEB HIiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini planlamanizi, analiz etmenizi ve performansiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinmenizi saglar. M400'U, sporlar ekleyerek, ayarlari ve egzersiz gérinimlerini
kendinize gore belirleyerek egzersiz gereksinimlerinizi tam olarak karsilayacak sekilde duzenleyin ve
kisisellestirin. ilerlemenizi takip edin ve gorsel olarak analiz edin, egzersiz hedefleri olusturun ve bunlari
favorilerinize ekleyin.

Flow web hizmeti ile asagidakileri yapabilirsiniz:

« Egzersizinizin tum ayrintilarini gorsel grafikler ve rota gorunimd ile analiz edin

« Verileri birbiriyle karsilastirin, drnegin tur ya da hizi kalp atis hiziyla kiyaslayin

« Trendlerive sizin icin en dnemli ayrintilar takip ederek uzun vadeli ilerlemenizi gdriin
« Haftalik ya da aylik raporlarla spordaki ilerlemenizi takip edin

« Onemli bilgilerinizi takipcilerinizle paylasin

« Kendive baska kullanicilarin seanslari daha sonra tekrar gerceklestirin

Flow web hizmetini kullanmaya baslamak icin flow.polar.com/start adresine gidin ve hentiz yoksa bir
Polar hesabi olusturun. M400'Unuz ile Flow web hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmaniza izin
veren FlowSync yazilimini indirin ve ytkleyin. Aninda analizler ve web hizmetiyle veri senkronizasyonu
icin Flow uygulamasini mobil cihaziniza indirin.

Feed (Besleme)

Feed'de (Besleme), son zamanlarda yaptiklarinizin yani sira arkadaslarinizin etkinliklerini ve yorumlarini
gorebilirsiniz.

Explore (Kefset)

Explore'da (Kesfet) haritada gezinerek egzersiz seanslarini ve rotalar kesfedebilirsiniz. Favorilerinize
rotalar ekleyebilirsiniz ancak bunlar M400'e senkronize edilmeyecektir. Diger kullanicilarin paylastig
herkese acik egzersiz seanslarini gérun ve kendinizin ya da baska kisilerin rotalarini tekrar gerceklestirin
ve 8nemli anlarin meydana geldigi yerleri gorun.

Diary (Guinluk)

Diary'de (GUnlUk) programladiginiz egzersiz seanslarinin yani sira daha énceki sonuglarinizi gdzden
gecirebilirsiniz. Gosterilen bilgiler arasinda: glinlik, haftalik ya da aylik gériniimde egzersiz planlari, ayr

ayri seanslar, testler ve haftalik 6zetler.

Progress (ilerleme)
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Progress'te (ilerleme), gelisiminizi raporlarla takip edebilirsiniz. Raporlar, uzun vadede egzersizlerinizdeki
ilerlemenizi takip etmenin kullanigh bir yoludur. Haftalik, aylik ve yillik raporlarda gésterilecek sporu
secebilirsiniz. Ozel stire ile hem stireyi hem de sporu secebilirsiniz. Asagi acilir listelerden rapor icin sureyi
ve sporu segebilir ve cark simgesine basarak rapor grafiginde gérmek istediginiz verileri segebilirsiniz.

Flow web hizmetini kullanmayla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/flow
adresine gidin

EGZERSIZ HEDEFLERI

Flow web hizmetinde ayrintili egzersiz hedeflerinizi olusturun ve bunlar FlowSync yazilimi ya da Flow
uygulamasi ile M400'Unuz ile senkronize edin. Egzersiz sirasinda cihazinizdaki yonlendirici talimatlari
kolayca takip edebilirsiniz.

« Quick Target (Hizll Hedef): Bir deger girin. Sureyi, mesafeyi ya da kalori hedefini segin.

« Phased Target (Asamali Hedef): Egzersizinizi asamalara ayirabilir ve her biri icin farkli bir hedef
sure ya da mesafe ve zorluk derecesi belirleyebilirsiniz. Bu secenek, istasyon egzersiz seansi
olusturmak ve buna uygun isinma ve soguma asamalari eklemek icin uygundur.

« Favorites (Favoriler): Bir hedef olusturun ve tekrar kullanmak istediginizde kolayca erismek igin
Favorites'e (Favoriler) ekleyin.

@ MA400'iiniizii egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmeti ile
senkronize etmeyi unutmayin. Eger bunlari senkronize etmezseniz yalnizca Flow web hizmeti Diary
(Glinliik) ya da Favorites (Favoriler) listenizde yer alirlar.

BiR EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURULMASI

1. Diary'ye (GUnluk) gidin ve Add > Training target'i (Ekle > Egzersiz hedefi) tiklatin.
2. Add training target (Egzersiz hedefi ekle) goriniminde Quick (Hizl)), Phased (Asamali) veya
Favorite (Favori) (Race Pace (Yaris temposu) hedefi yalnizca Polar V800'e senkronize edilebilir).

QUICK TARGET (HIZLI HEDEF)

1. Quick'i (Hizh) secin.

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef ad) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'l
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

3. Asagidaki degerlerden birini girin: slre, mesafe ya da kalori. Degerlerden yalnizca bir tanesini
girebilirsiniz.

4. Hedefi Diary'nize (GUnlUk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin

favoriler simgesini ﬁtlkbtln.
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PHASED TARGET (ASAMALI HEDEF)

1. Phased'i (Asamali) secin.

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'l
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

3. Hedefinize asamalar ekleyin. Her asama icin mesafeyi ya da sureyi, bir sonraki asamanin manuel
ya da otomatik olarak baslatiimasini ve zorluk derecesini secin.

4. Hedefi Diary'nize (GUnlUk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin

favoriler simgesini 'i:ftlklatln.
FAVORITES (FAVORILER)

Eger bir hedef olusturduysaniz ve favorilerinize eklediyseniz bunu programli bir hedef olarak
kullanabilirsiniz.

1. Favorites'i (Favoriler) secin. Egzersiz hedefi favorileriniz gosterilir.

2. Hedefiniz icin bir sablon olarak kullanmak istediginiz favoriyi tiklatin.

3. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef ad) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

4. isterseniz hedefi diizenleyebilir ya da oldugu gibi birakabilirsiniz.

5. Favoriye yaptiginiz degisiklikleri kaydetmek icin Update changes'i (Degisiklikleri giincelle) tiklatin.
Favoriyi guincellestirmeden hedefinizi Diary'ye eklemek icin Diary'yi (GUnlUK) tiklatin.

Egzersiz hedeflerinizi M400'lnUzle senkronize ettikten sonra asagidakileri bulabilirsiniz:

« Diary'de (GUnluk) programlanmis egzersiz hedefleri (gecerli hafta ve sonraki 4 hafta)
« Favorites'te (Favoriler) favori olarak listelenen egzersiz hedefleri

Seansinizi baslatirken hedefinize Diary (Gunltk) ya da Favorites'ten (Favoriler) ulasin.

Bir egzersiz hedefi seansini baslatma hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "BIR EGZERSIZ SEANSININ
BASLATILMASI" on page 32

FAVORITES (FAVORILER)

Favorites'de (Favoriler), favori egzersiz hedeflerinizi kaydedebilir ve yonetebilirsiniz. M400'Gnuzde bir
anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli degildir. Eger Flow web
hizmetinde 20'den fazla favori varsa senkronizasyon sirasinda listedeki ilk 20 favori M400'Unuze
aktarilir.
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Favorilerinizin sirasini, strukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tagimak istediginiz favoriyi secin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere strukleyin.
FAVORITES'E (FAVORILER) BiR EGZERSIZ HEDEFi EKLENMESi

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesini ‘itf tiklatin.
3. Hedef, favorilerinize eklenir

1. Diary'nizden (GUnlutk) varolan bir hedefi secin.

2. Sayfanin sag alt késesindeki favoriler simgesini 'i:f tiklatin.
3. Hedef, favorilerinize eklenir.

BiR FAVORININ DUZENLENMESi

1. Sag Ust kosede adinizin yanindaki favoriler simgesini 'i:l' tiklatin. Tim favori rotalariniz ve egzersiz

hedefleriniz gosterilir.
2. Duzenlemek istediginiz favoriyi secin:

« Training targets (Egzersiz hedefleri): Hedefin adini degistirin ya da hedefi degistirmek igin sag
alt kdsede duzenlemeyi segin.

BIR FAVORININ KALDIRILMASI

Favoriler listesinden kaldirmak icin egzersiz hedefinin sag st kdsesindeki simge simgesini tiklatin.

FLOW WEB HIZMETI'NDEKI SPOR PROFILLERI

M400'UnUzde varsayilan olarak dort spor profili bulunmaktadir. Flow web hizmetinde sporlar listenize
yeni spor profilleri ekleyebilir ve yenilerin yani sira mevcut profilleri de duzenleyebilirsiniz. M400'Unlzde
en fazla 20 spor profili yer alabilir. Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirl degildir. Eger Flow
web hizmetinde 20'den fazla spor profili varsa senkronizasyon sirasinda listedeki ilk 20 profil
M400'UnUze aktarilir.

Spor profillerinizi sirasini, strukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz sporu segin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere strukleyin.

BIR SPOR PROFILI EKLEME

Flow web hizmetinde:
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Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.

Sport Profiles'i (Spor Profilleri) segin.

Add sport profile'i (Spor profili ekle) tiklatin ve listeden istediginiz sporu secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

W=

BIR SPOR PROFILINI DUZENLEME
Flow web hizmetinde:

1. Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
2. Sport profiles'i (Spor Profilleri) secin.
3. Duzenlemek istediginiz sporun altinda Edit'i (DlUzenle) tiklatin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dizenleyebilirsiniz:

TEMEL

« Automatic lap (Otomatik tur) (Stre, mesafe ya da konum tabanli olarak ayarlanabilir)
« Training sounds (Egzersiz sesleri)
« Speed view (Hiz gbsterimi)

KALP ATIS HIZI

« Kalp atis hizi gérinimu (dakikadaki kalp atisi sayisi (bpm) veya maksimumun yuzdesi.)

« Heart rate visible to other devices (Kalp atis hizi diger cihazlara gorinur) (Bluetooth ® Smart
kablosuz teknolojisini kullanan diger araclar (6r. spor salonu aletleri) kalp atim hizinizi algilayabilir.

« Heart rate zone settings (Kalp atis hizi bolgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve
izleyebilirsiniz.) Default (Varsayilan) secerseniz kalp atis hizi sinirlarinizi degistiremezsiniz. Eger Free
(Serbest) secerseniz tum sinirlar degistirilebilir. Varsayilan kalp atis hizi bdlgesi sinirlari, maksimum
kalp atis hiziniza gére hesaplanir.

EGZERSIZ EKRANLARI
Seanslar sirasinda egzersiz ekranlarinda hani bilgileri gormek istediginizi secin. Her spor profili icin toplam

sekiz farkl egzersiz gérinUmune sahip olabilirsiniz. Her egzersiz gérinumunde en fazla dért farkl veri
alani bulunabilir.

Duzenlemek icin mevcut bir gérinimde kalem simgesini tiklatin ya da yeni bir gérinim ekleyin.
GOrunumunuz igin alti kategoriden dort 6geden birini se¢ebilirsiniz:

Time (Saat) Environmen- | Body Distance Speed (Hiz) Cadence
t (Ortam) measurement (Mesafe) (Kadans)
(Vicut 6l¢uimu)
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Spor profili ayarlariyla isiniz bittiginde kaydetmeyi tiklatin. Ayarlari M400'UnUze senkronize etmek icin
FlowSync'te senkronizasyona basin.

@

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR
diger cihazlara goériinur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu
ekipmanlar gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarn kalp atis hizinizi
tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan
olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.
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SENKRONIZASYON

Verileri M400'Untzden FlowSync yazihmini kullanarak USB kablosu ile ya da Polar Flow uygulamasi ile
Bluetooth Smart® ile aktarabilirsiniz. M400'Unuz le Flow web hizmeti ve uygulamasi arasinda veri
senkronizasyonu yapabilmek icin bir Polar hesabina ve FlowSync yazilimina sahip olmaniz gerekmektedir.
flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturun, FlowSync
yazihmini bilgisayariniza indirin ve yukleyin. Flow uygulamasini, App Store ya da Google Play'den mobil
cihaziniza indirin.

M400'Unlz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda senkronizasyon yapmayi unutmayin ve verileri
glncel tutun.

FLOW UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON

Senkronizasyon yapmadan 6nce asagidakilerden emin olun;

« Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahipsiniz

« M400'Unuziu Flow web hizmetine kayit ettirdiniz ve verilerinizi en az bir kez FlowSync yazilimini
kullanarak senkronize ettiniz.

« Mobil cihazinizda Bluetooth acik, ucak/ucus modu ve acik degil.

« M400'Unuzi mobil cihazinizla eslestirdiniz. Daha fazla bilgi icin "Eslestirme” on page 16

Verilerinizi eslestirmek icin iki yéntem bulunmaktadir:

1. Flow uygulamasinda oturum acin ve M400'iinizde GERI diigmesine basin ve basin ve basili tutun.

2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya
baglaniyor) gosterilir,

3. lsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gésterilir.

yada

1. Flow uygulamasinda oturum acin ve Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data'ya (Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve senkronize et > Verileri senkronize et) gidin ve
M400'Unluzde BASLAT digmesine basin.

2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya
baglaniyor) gosterilir,

3. lsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gosterilir.

@ M400'inizi Flow uygulamasi ile senkronize ettiginizde egzersiz ve etkinlik verileriniz de internet
tzerinden Flow web hizmeti ile otomatik olarak senkronize edilir.
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Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin

FLOWSYNC UZERINDEN FLOW WEB HiZMETi iLE
SENKRONIZASYON

Flow web hizmeti ile verileri senkronize etmek icin FlowSync yaziimina ihtiyaciniz var
flow.polar.com/M400 adresine gidin ve senkronize etmeye ¢alismadan dnce indirin ve yukleyin.

1. Mikro USB konektdrini M400'Gn USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza
takin. FlowSync yaziliminizin ¢alistigindan emin olun.

2. Bilgisayarinizda FlowSync penceresi agilir ve senkronizasyon baglar.

3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

M400'UnGzu bilgisayariniza her taktiginizda Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine
aktarir ve degistirmis olabileceginiz ayarlari senkronize eder. Eger senkronizasyon otomatik olarak
baslamazsa masaustl simgesini (Windows) kullanarak ya da uygulama klasérinden (Mac OS X)
FlowSync'i baslatin. Her bellenim strimu guncellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve
yuklemenizi isteyecektir.

@ Eger M400 bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari M400'e
aktarmak icin FlowSync'te senkronizasyon diigmesine basin.

Flow web hizmetini kullanmayla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/flow
adresine gidin

FlowSync yaziimiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/FlowSync adresine

gidin
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M400'UN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar M400 de temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar
garanti yukamlaluklerini yerine getirmenize, cihazi en yiksek performansla kullanmaniza ve sarj veya
esitlemeile ilgili sorunlari dnlemenize yardimci olacaktir.

M400

USB kablosu, cihazin USB baglanti noktasina zarar vermeden dikkatli sekilde takilmahdir.

Sorunsuz sarj ve esitleme islemi icin cihazin USB baglanti noktasini temiz tutun.

@ MA400'in en son siiriimindeki USB baglanti noktasinda kaucuk kapak bulunmamaktadir. USB
baglanti noktasinin daha kolay kurumasini saglamak amaciyla béyle bir degisiklik yapilmistir. Bu bakim
talimatlar kaucuk kapaksiz yeni M400 ve kaucuk kapakli 6nceki model ile birlikte kullanilabilir.

M400'Un0zu su (6r. ter veya deniz suyu) ve kirden kaynaklanan oksidasyon ve diger olasi hasarlardan
korumak icin USB baglanti noktasini temiz tutun. Boylece sarj ve esitlemeyi sorunsuz olarak
yapabilirsiniz.

USB baglanti noktasini temiz tutmanin en iyi yolu her egzersiz seansindan sonra yikamaktir:

1. USB baglanti noktasinin kauguk kapagini yukari kaldirin.

r

2. USB baglanti noktasini ilik musluk suyu ile yikayin. USB baglanti noktasi su gecirmez 6zellikte
oldugundan, elektronik parcalar zarar gérmeksizin su ile yikayabilirsiniz.
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3. Yikadiktan sonra USB baglanti noktasinin kurumasi igin kapagi acik birakin. USB baglanti
noktasi islakken M400'i sarj etmeyin.

USB baglanti noktasini kullanirken sizdirmazlik yizeyi alaninda nem, sag, toz ya da pislik olmadigini
kontrol edin. Kirleri yavasca silerek temizleyin. Sag, toz ve diger yabanci maddeleri konektdr yuvasindan
cikarmak igin bir kirdan kullanabilirsiniz. Temizlik yaparken ¢izilmeleri nlemek icin sivri aletler
kullanmayin.

Cihazi sabunlu ilik su ile temizledikten sonra musluk suyunda yikayabilirsiniz. Kesinlikle alkol veya temizlik

teli veya kimyasallar gibi asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri kullanmayin. Cihazi 24/7
kullanmadiginizda, yerine kaldirmadan nce iyice kurulayin.
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Cihazi asiri sogukta (-10 °C altinda) ve sicakta (50 °C Uistiinde) veya dogrudan giines 15181
altinda birakmayin.

KALP ATIS HIZI SENSORU

Konnektor: Her kullanimdan sonra konnektdru kayistan ¢ikarin ve yumusak bir havluyla kurulayin.
Gerekirse konnektoru hafif sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol
veya asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

Kayis: Her kullanimdan sonra kayisi suyla yikayin ve asarak kurutun. Gerekirse kayisi hafif sabunlu ilik su
ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kayisin tzerinde kalinti birakabileceginden nemlendirici sabun
kullanmayin. Kayisi suda bekletmeyin, kurutma makinesinde kurutmayin, Gttlemeyin, kuru temizlemeye
vermeyin veya yikarken beyazlatici kullanmayin. Kayisi germeyin veya elektrot bdlgelerini bukmeyin.

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.

SAKLAMA

M400: Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset
veya spor ¢antasl) veya iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini
arabada veya bisiklet Uzerinde uzun sureli olarak dogrudan glines 1sigina maruz birakmayin. Egzersiz
cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz énerilir. Cihaz uzun sure kullanilmadiginda pilin
sarjl yavas yavas tukenir. Egzersiz cihazini cok uzun bir stire kullanmayacaksaniz, her birkag ayda yeniden
sarj etmeniz 6nerilir. Bu islem pil mrand uzatacaktir.

Kalp atis hizi sensorii: Pil SmrinU uzatmak igin kalp atis hizi senséru kayisini ve konnektora kurutun
ve ayri ayri saklayin. Kalp atis hizi sensérinu serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi dnlemek
icin kalp atis hizi sensérund, spor ¢antasi gibi hava almayan bir malzeme icinde 1slak halde birakmayin.
Kalp atis hizi sensdrind uzun sureli olarak dogrudan guines isigina maruz birakmayin.

ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

Adim senséruni hafif sabunlu ilik su ile temizleyin ve ardindan temiz suyla iyice yikayin. Su gecirmezlik
Ozelligini korumak icin adim sensériinl basingl suyla yikamayin. Adim sensoérind suya daldirmayin.
Kesinlikle alkol veya temizlik teli veya kimyasallari gibi asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri
kullanmayin. Adim sensérinu sert darbelerden koruyun. Sensdr Unitesi hasar gorebilir.
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SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti
kapsamina girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin www.polar.com/support adresini ve
bulundugunuz tlkeye uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

Polar Hesabi'nizin kullanici adi her zaman igin e-posta adresinizdir. Ayni kullanici adi ve parola, Polar Grin
kaydi, Polar Flow web hizmeti ve uygulamasi, Polar tartisma forumu ve bilten kaydi icin gecerlidir.
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ONEMLI BILGILER

PILLER

Polar M400'de dahili bir sarj edilebilir pil bulunmaktadir. Sarj edilebilir pillerin sarj déngusu sinirli
sayidadir. Pili, kapasitesinde énemli bir azalma olmadan 300 kezden fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz.
Sarj dongusu sayisi da, kullanima ve calisma kosullarina gére farkllik gdstermektedir.

Urtinain kullanim émriiniin sonunda Polar, yerel atik uzaklastirma yénetmeliklerine uygun hareket
ederek ve mUumkunse atik elektronik cihazlar icin ayrilan yerlere atarak atigin ¢evreye ve insan sagligina
olasi etkilerini en aza indirmenizi tavsiye etmektedir. Bu Urind, ayirma yapiimayan belediye ¢cépune
atmayin.

Polar H7 kalp atis hizi senséru kullanici tarafindan degistirilebilir bir pil icerir. Pili kendiniz degistirmek icin,
lGtfen Kalp Atis Hizi Sensoru Pilinin Degistiriimesi'nde belirtilen talimatlara uyun.

Polar Adim Sensoru Bluetooth Smart®'in pil bilgileri icin ilgili Grintn kullanim kilavuzuna bakiniz.

Pilleri cocuklardan uzak tutun. Yutulursa hemen bir doktorla gérasun. Piller yerel ydnetmeliklere uygun
olarak dogru sekilde elden ¢ikarilmaldir.

KALP ATIS HIZI SENSORU PILININ DEGISTIRILMESI

Kalp atis hizi sensdrunun pillerini kendiniz degistirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlari dikkatlice
uygulayin:

Pili degistirirken sizdirmazlik halkasinin zarar gérmediginden emin olun. Hasar gérmesi durumunda bir
yenisiyle degistirin. Sizdirmazlik halkasi/pil setlerini iyi donanimli Polar bayilerinden ve yetkili Polar
Servisleri'nden satin alabilirsiniz. ABD ve Kanada'da yetkili Polar Servis Merkezleri'nden yedek sizdirmazlik
halkalari temin edilebilir. ABD'de sizdirmazlik halkasi/pil takimlari www.shoppolar.com adresinden de
satin alinabilir.

Yeni ve tamamen dolu bir pili, metal pens veya cimbiz gibi elektrigi ileten aletlerle ayni anda her iki

yanindan tutmaktan kaginin. Bu durum, pilin kisa devre yapmasina ve daha hizl bitmesine neden olabilir.
Kisa devre yapmasi pile zarar vermez ancak pilin kapasitesini ve émrinu azaltabilir .
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1. Bir madeni para kullanarak, saat
yonudndn tersine, OPEN tarafina
dogru cevirerek pil kapagini
agin.

2. Pili(CR2025) arti (+) kutbu
kapaga donuk olacak sekilde
takin. Su gecgirmezligin
bozulmamasi igin contanin
olukta oldugundan emin olun.

3. Kapagi bastirarak yeniden
konnektore yerlestirin.

4. Kapagl kapatmak icin bozuk
parayla saat yontinde "CLOSE"
(Kapal) yazisina dogru cevirin.

=
S
53

Tlose

A Yanlis tipte bir pil takilmasi durumunda pil patlayabilir.

ONLEMLER

Polar M400 egzersiz cihazi performans durumunuzu gosterir. Egzersiz cihazi, bir egzersiz seansi
sirasindaki fizyolojik yorulma ve dinlenme seviyelerini géstermek icin tasarlanmstir. Kalp atis hizi, hiz ve
mesafeyi olcer. Ayrica, Polar Adim Sensoru Bluetooth® Smart ile birlikte kullanildiginda kosu ritmini de
Olcer. Bagka bir amagla kullanilmak Gzere tasarlanmamistir.

Egzersiz cihaz, profesyonel veya endUstriyel hassasiyette cevresel 6lcimler elde etmek icin
kullanilmamalidir.

EGZERSIZ SIRASINDA SINYAL KARISMASI

Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz
istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. DUzensiz okumayi veya

yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal karismasina yol agabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden
olabilir. Bu sorunlari ¢6zmek icin asagidakileri deneyin:
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1. Kalp atis hizi sensoru kayisini gégstintzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz
sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma gértuntulemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip
sénmeyi durdurana dek cevrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman
ekraninin tam énunde olusur. Ekranin sol veya sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi
gorilmez.

3. Kalp atis hizi senséru kayisini yeniden gogstintze takin ve egzersiz cihazint mamkun oldugunca
sinyal karismasinin olmadig alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6l¢imu icin ¢ok
fazla elektriksel sinyal karismasina yol aciyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Duzenli bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglk
durumunuzla ilgili asagidaki sorulari yanitlamaniz énerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti
vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baslamadan 6nce bir doktora danismanizi &neririz.

« Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yaslyorsunuz?

« Kan basinciniz veya kan kolesteroltintz yuksek mi?

« Kan basinc veya kalbiniz igin ilag allyor musunuz?

« Daha 6nce bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ila¢ tedavisinden kurtuluyor musunuz?

» Birkalp piliveya viicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigaraiciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinc, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaclar
ve ayrica bazi enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken vicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken
beklenmedik bir agri veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif
bir zorluk derecesinde devam etmeniz énerilir.

Not! Kalp pili veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Grtnlerini
kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar trtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada bdyle
bir etkinin gerceklestigi ile ilgili bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grtinlerimizin tim kalp
pillerine veya viicuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ¢ok fazla
cesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar Grtnlerini kullanirken bir sorun
yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, givenliginiz icin litfen doktorunuza daniginiz
veya ilgili implante elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurunuz.
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Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya urtnun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik
tepkiden suphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi
bir cilt reaksiyonu géstermeniz durumunda, Urand kullanmay! birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde
gorulen reaksiyonla ilgili olarak Polar musteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensérintn cildinize
temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi dnlemek icin senséru bir tisértin Uzerinden giyin ancak
sensorun sorunsuz calismasini saglamak icin tisortin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensériintin ya da bilekligin yuzeyindeki boyalar
cikabilir ve acik renkli giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha acik
renkli egzersiz cihazlarinin renk degistirmesine neden olabilir. Acik renkli bir egzersiz cihazinin
uzun yillar boyunca rengini koruyabilmesi icin, egzersiz sirasinda giydiginiz kiyafetlerin renk

@ vermediginden emin olun. Cildiniz i¢in parfum, losyon, bronzlastirici/giines kremi veya bécek
kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp atis hizi sensériine
degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soguk kosullarda egzersiz yapiyorsaniz (-20°Cila-10°C
/-4° Fila 14°F arasinda), egzersiz cihazini kiyafetinizin altina, dogrudan kolunuzla temas
edecek sekilde takmanizi tavsiye ederiz.

UYARI - PILLERI COCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atis hizi sensérleri (6rnegin, H10 ve H9) digme pil icerir. DUgme pil yutulacak olursa 2 saat
kadar kisa bir stre icinde vUcut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol acabilir. Yeni veya
kullaniimis pilleri ¢ocuklardan uzak tutun. Pil bdlmesi gtivenli sekilde kapanmiyorsa Grtint
kullanmay1 birakin ve ¢cocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya bir sekilde viicut icine
girdigine dair sipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Guvenliginiz bicim i¢in énemlidir. Polar Adim Senséru Bluetooth® Smart, bir nesneye takilma olasiligi en
aza indirilecek sekilde tasarlanmistir. Her tlrli kosulda (6rnegin caliliklarda) adim sensoru ile kosarken
dikkatli olun.

TEKNIK OZELLIKLER

M400
Pil tipi: 190 mAh Li-pol sarj edilebilir pil
Galisma suresi: Siirekli kullanimda:

GPS ve kalp atis hizi sensoru ile 8 saate
kadar

Gunluk etkinlik izlemesi ile saat
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modunda:

Ortalama 30 gun

Calisma sicakligr:

-10°C-+50°C/14 °F- 122 °F

Egzersiz cihazi malzemeleri:

Paslanmaz celik, Polikarbonat/akrilonitril
butadien stiren, Akrilonitril butadien
stiren, Termoplastik Uretan,
Polimetilmetakrilat, Silikon

Saat hassasiyeti:

25°C/ 77 °F sicaklkta £ 0,5
saniye/gun'den daha iyi .

GPS hassasiyeti:

Mesafe +%2, hiz +2 km/s

Rakim duyarhhg::

Tm

Yokus/inis duyarlihgr:

5m

Maksimum rakim:

9.000 m/29.525 ft

Ornekleme hizi;

1s

Kalp atis hizi izleme hassasiyeti:

+ %1 veya + 1 bpm'den daha buytk olani.
Tanim kararh durumlar igin gecerlidir.

Kalp atis hizi 6lgtim aralig::

15-240 bpm

Mevcut hiz gésterim aralig::

0-399 km/s 247.9 mil/s

(0-36 km/saat veya 0-22,5 mil/saat (hizi
Polar adim sensor ile dlgcerken)

Su gecirmezlik:

30 m (banyo ve yuzme i¢in uygundur)

Bellek kapasitesi:

Dil ayarlariniza bagh olarak GPS ve kalp
atis hizina bagl olarak 30 saat egzersiz

Ekran ¢ozUnarlagi: 128 x 128
H7 KALP ATIS HIZI SENSORU

Pil 6mri: 200 saat

Pil tipi: CR 2025

Pil sizdirmazlik halkasi:

O halka 20,0 x 1,0 Malzeme: FPM
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GCalisma sicakhgi: -10 °Cila +50 °C/14 °Fila 122 °F

Konnektér malzemesi: Polyamid

Kayis malzemesi: %38 Polyamid, %29 Politretan, %20
Elastan, %13 Polyester

Su gecirmezlik: 30m

Bluetooth® Smart kablosuz teknolojisini kullanir.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak igin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle ¢alisan ve internet
baglantisi ile bos USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine g6z atin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine g6z atin.

POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLiK DUZEYi

Cogu Polar Grununu yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu drtnler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik
Ozelliginin korunmasi igin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi él¢en Polar cihazlari yizme ve banyoda kullanim i¢in uygundur. Bu cihazlar,
ylUzdugunuzde bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp
atis hizi 6lgimuanin suda optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, yizme sirasinda bilekten
kalp atis hizi lgtilmesini neremiyoruz.

Saat sektdrtnde su gecirmezlik dtzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, sz konusu derinlikteki
statik su basinciniisaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtinlerinin su
gecirmezlik duzeyi, Uluslararasi ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su
gecirmezlik gdstergesi bulunan tim Polar cihazlar, teslimden énce su basincina dayaniklilik agisindan
teste tabi tutulur.

Polar dranleri, su gecirmezlik diizeylerine gére dort farkl kategoriye ayrilmistir. Polar Grintnizin su

gecirmezlik kategorisini 6grenmek igin Urinun arkasina bakin ve gordiginuz degeri asagidaki tabloyla
karsilastirin. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin Grtnleriicin gecerli degildir.
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Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basin¢tan buyuktdr. Yani su
altinda hareket ettirdiginiz Urtine, sabit duran bir Urtine gére daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su Banyoda Snorkelle  Aletli Su gecirmezlik ozellikleri

arkasindaki sicramalari,  kullanim ve aletsiz dalis

isaret ter, yagmur  ylizme dalis (dahs

damlalar (dalis tupu tupuyle)
vbh. olmadan)

IPX7 su TAMAM - - - Basingli su ile ylkamayiniz.

gecirmezligi Su sigramalari, yagmur
damlalari vb. etkilere karsi
korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylzme icin

gecirmezligi asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gecirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylGzme icin

20/30/50 asgari duzeyde uygundur.

metrede su Referans standardi: 1ISO22810.

gecirmez

Yuzme igin

uygun

100 metrede su  TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur

gecirmez

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Polar Electro Oy, Polar drtnleriicin sinirl bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi
yapilan Urlnlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar GrinUnUn orijinal tuketicisini/alicisini, satin alma
tarihinden itibaren bir (1) yillik garanti stresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan
bileklikler hari¢ olmak Gzere, Grinln satin alinma tarihinden itibaren iki (2) yil stireyle malzeme

ancak aletli dalista kullanilamaz.
Referans standardi: 1ISO22810.

veya iscilik acisindan kusursuz olacagini garanti eder.

Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal aginma ve yipranmalari;
yanhs kullanim, kétuye kullanim, kazalar veya gerekli nlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak
hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi senséru gégus kayisi) ve Polar
kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari kullanimlari sonucu olusan ¢atlak, kirik veya cizikleri
kapsamaz.

Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6turl ortaya
¢ikan, aranle iligkili herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.
Garanti, ikinci el satin alinan trinleri kapsamaz.

86



« Garanti sUresi boyunca Urun, hangi Ulkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar
Merkez Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, ytrarlUkteki ulusal veya bdlgesel yasalar
kapsamindaki tuketici haklarini veya tiketicilerin satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticlya
karsi haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir Grlnle ilgili garanti, Grintn Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara
sunuldugu Ulkelerle sinirli olacaktir.

Bir drtnle ilgili garanti, Granun ilk olarak piyasaya suruldtgu tlkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tim haklari saklidir. Polar Electro Oy'un
dnceden yazili izni olmaksizin bu kilavuzun hicbir bélimu herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla
kullanilamaz veya cogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu Grtiiniin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari
markalaridir. Bu kullanim kilavuzunda veya bu Urinin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar
Polar Electro Oy'un tescilli ticari markalaridir. Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi
Apple Inc.'nin tescilli ticari markalandir. Bluetooth® markasi ve logolar Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli
ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim sertifikasina sahiptir.

YONETMELIK BILGILERI

Bu Uriin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Grdn icin
C € Uyumluluk Bildirimi'ne ve diger yasal diizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_
bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.

Bu Uzeri ¢carpi ile isaretli tekerlekli ¢op kutusu isareti, Polar UrUnlerinin elektronik cihazlar
oldugunu ve Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar
(AEEE) ile ilgili 2012/19/EU Yénergesi'nin kapsaminda oldugunu ve Urtinlerde kullanilan pil ve
akiimulatorlerin Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin piller ve akiimulatoérler ile atik
piller ve akimulatorler ile ilgili 6 Eyltl 2006 tarihli 2006/66/EC Ydnergesi'nin kapsaminda
oldugunu belirtir. Bu Urtnler ve Polar drtnlerinin icindeki piller/akimulatdrler bu nedenle AB
Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikarilmahdir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde
[ atiklarin cevre ve insan sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi
yonetmeliklerine uyulmasini ve mimkudn oldugunda Urdnler icin elektronik cihazlarin ayri
toplanmasini ve piller ve akimulatérler icin pillerin ve akiimulatérlerin ayri toplanmasini
tesvik eder.
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SORUMLULUK REDDI

« Bu kilavuzdaki materyaller yalnizca bilgilendirme amaclidir. Kilavuzda anlatilan Granler, dreticinin
surekli gelistirme programi nedeniyle 6nceden haber verilmeksizin degistirilebilir.

» Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda anlatilan artnler ile ilgili bir
beyanda bulunmaz veya garanti vermez.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu materyallerin veya bu kilavuzda anlatilan tGrtnlerin
kullanimi ile ilgili veya kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel zarar
(lar), kayiplar, masraflar veya harcamalar icin yikimlU olmayacaktir.

2.1 TR10/2019
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