Baslarken

Yeni Polar 430'unuzun kurulumunu ister (A) mobil cihazinizdan ister
[B) bilgisayarinizdan yapabilirsiniz. M430, magaza modundadir ve
kurulum sirasinda etkinlesir. En hassas ve kisisel egzersiz ve etkinlik
verilerini almak icin kurulum sirasinda ayarlari dogru yapmaniz
gerekir.

Kutudaki 6zel USB kablosunu kullanarak M430'unuzu calisan bir USB
baglanti noktasina veya USB sarj cihazina baglayin. M430'unuzun
etkinlestirilmesi birkac dakika strebilir. Kurulum sirasinda
M430'unuz sarj da edilir.

M430'unuz icin bir triin yazilim giincellemesi mevcutsa kurulum
sirasinda bu gtincellemeyi yiiklemenizi dneririz. Yiklemenin
tamamlanmasi 10 dakika kadar sirebilir.

MOBIL CiIHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM
Eslestirme islemini cihazinizin Bluetooth ayarlarindan DEGIL,
Flow uygulamasindan yapmaniz gerektigini litfen unutmayin.

. Mobil cihazinizin internete bagli oldugundan emin olun ve
Bluetooth®'u acin.
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. Mobil cihazinizaApp Store veya Google Play tizerinden Polar
Flow uygulamasini indirin.
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. Mobil cihazinizda Flow uygulamasini acin.
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Flow uygulamasi yakindaki M430'unuzu tanir ve eslestirmeyi
baslatmak isteyip istemediginizi sorar. Eslestirme istegini
kabul edin ve M430 ekraninda gosterilen Bluetooth
eslestirme kodunu Flow uygulamasina girin.
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. Mevcut Polar hesabinizda oturum acin veya yeni bir hesap
olusturun. Uygulamada oturum acabilmeniz ve kurulum
yapabilmenizicin size rehberlik edecegiz.
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. Ayarlariyaptiktan sonra Kaydet ve esitle 6gesine
dokunursaniz ayarlariniz M430'unuz ile esitlenir.

BiLGISAYARLA KURULUM
1. flow.polar.com/start adresine giderek bilgisayariniza Polar
FlowSync veri aktarma yazilimini yikleyin.

2. Mevcut Polar hesabinizda oturum acin veya yeni bir hesap
olusturun. Web hizmetinde oturum acabilmeniz ve kurulum
yapabilmenizicin size rehberlik edecegiz.

Polar M430'unuzla tanisma
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Ayarlar

Kondisyon Testi

i?? Zamanlayicilar|

Favoriler
Kalp atis hizim

N

S ISIK
ISIK'a basarak ekraniaydinlatin.
ISIK' basili tutarak saat gériniminde digmeleri kilitleyin.

ISIK'I basili tutarak egzersiz gérinimunde Hizli mendye erisin.

@ GERi
GERI digmesiyle geri doniin, seansi duraklatin ve durdurun.

Saat gériintimiinde GERI'yi basili tutarak M430'unuzu mobil
cihazinizla eslestirmeye ve esitlemeye baslayin.

‘ YUKARI

YUKARI'ya basarak mend, secimler ve egzersiz gériinimleri arasinda

gezinin.

YUKARI'yi basili tutarak saat kadranini degistirin.

V¥ Asac

ASAGI'ya basarak mend, secimler ve egzersiz gorintimleri arasinda
gezinin.

BASLAT

BASLAT'a basarak mentye girin, secimleri onaylayin ve egzersizi
baslatin. Egzersiz sirasinda bir tur isaretlemek icin BASLAT a basin.
Icinde bulundugunuz kalp atis hizi bélgesini kilitlemek veya bélgenin
kilidini agmak icinse BASLAT"I basili tutun.

Onemli 6zellikler

ENTEGRE GPS

Dahili GPS egzersiz sirasinda adimlarinizi sayar, mesafeyi ve
ylksekligi 6lcer. Polar Flow uygulamasindan veya egzersiz seansiniz
bittikten sonra Flow web hizmetinden rotanizi harita tizerinde
gorebilirsiniz.

BiLEKTEN OLCUMLU KALP ATIS HIZI EGZERSIZi

M430'unuzda kalp atis hizinizi bileginizden dlcen dahili bir kalp atis
hizi sensorl bulunmaktadir. Bu sensor sayesinde kalp atisi hizi
egzersizleri hic olmadigr kadar kolaydir.

7/24 ETKINLIK TAKiBi VE KESINTiSiZ KALP ATIS HIZI
M430°unuz adimlarinizi, etkinliginizi, uykunuzu ve kalorinizi 7/24
takip eder ve bireysel glnlik etkinlik hedefinize ulasmaniza
destek verir. Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi, cok az bilek hareketi
gerektiren fiziksel etkinlikler de takip edilebildigi icin giinlik kalori
tuketiminizi ve genel etkinliginizi daha dogru sekilde 6lcmenizi
saglar.

RUNNING PROGRAM (KOSU PROGRAMI)

Polar Flow'da kisisel ve uyarlanabilen egzersiz planlariyla bir
kosu etkinligine hazirlanmak icin egzersiz yapin. Dort farkli
hedeften birini secin: 5K, 10K, yari maraton veya maraton. Size ve
hedeflerinize uygun bir egzersiz plani edinin.



Polar M430 ile kalp atis hizi egzersizi

Egzersiz sirasinda kalp atis hizinizi 6lcerek hedeflerinize uygun,
dogru bir yogunluk seviyesinde egzersiz yaptiginizdan emin olun.
Boylece zamaniniz verimli gecsin.

Kalp atis hiziniz bileginizden kolay ve rahat bir bicimde 6l¢tlir.
Egzersizden dnce bilekligi baglayin ve M430'unuzda bir egzersiz
seansi baslatin. Hepsi bu kadar.

Egzersiz sirasinda kalp atis hizinizin dogru 6lcilmesi icin bilekligi
bilek kemiginizin hemen altina gelecek sekilde sikica baglayin.
Kosu saatinizi bilek kemiginizin Ustlne gelecek sekilde TAKMAYIN.
Arkadaki sensér cildinize temas etmeli, ancak kordon ¢ok siki
olmamalidir.

Kalp atis hizini 6lcmediginiz zamanlarda, bilek bandini daha rahat
oturmas icin biraz gevsetin ve cildinizin nefes almasini saglayin.

M430'unuz, gégis kayisli Polar Bluetooth Smart® kalp atis hizi
sensoriyle de uyumludur. Aksesuar olarak bir kalp atis hizi sensori
satin alabilirsiniz.

Egzersizi baslatma
1. M430'unuzu bileginize takin ve bilekligi baglayin.
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. Spor profili listesine girmek icin saat gérinimindeyken BASLAT a
basin.
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_YUKARI veya ASAGI'ya basarak spor profilleri arasinda gezinin.
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Disari cikarak yiiksek binalardan ve agaclardan uzaklasin. GPS
uydu sinyalleriniyakalamak icin ekran yukari bakacak sekilde
M430'unuzu sabit tutun. Sinyal bulundugunda M430 titresir ve
Tamam mesaji gorintilenir.
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Kalp atis hiziniz gosteriliyorsa M430 kalp atis hizinizi bulmus
demektir.
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. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT'a basin.

Polar Flow uygulamasi veya web hizmetinden, favori sporlarinizi ve
seans sirasinda gormek istediginiz bilgileri secin.

EGZERSiZi DURAKLATMA VE DURDURMA

Egzersiz seansinizi duraklatmak icin GERI'ye basin. Egzersize
devam etmek icin BASLAT'a basin. Bir seansidurdurmak icin seans
duraklatilmisken Kayit sona erdi gosterilene kadar GERI digmesini
basili tutun.

Egzersizi durdurduktan hemen sonra M430'unuzda egzersiz
seansinizin dzetini gorirsiniz. Flow uygulamasinda veya Flow web
hizmetinde daha ayrintili bir analiz bulabilirsiniz.

Egzersiz sonrasi

EGZERSIZ VERILERINiZi MOBIL UYGULAMAYLA BiR

BAKISTA GORUN

App Store veya Google Play'den Polar Flow uygulamasini indirin.
Egzersiz sonrasi M430'unuzu Flow uygulamasiyla esitleyerek,
egzersiz sonucunuza ve performansiniza dair bilgilerle geri bildirime
aninda ulasin. Flow uygulamasindan ne kadar uyudugunuzu ve giin
icinde ne kadar hareketli oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETIiYLE DAHA AYRINTILI ANALIZLER
Bilgisayarinizi veya Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi
Flow web hizmetiyle esitleyin. Web hizmetini kullanarak basarilarinizi
takip edebilir, yol gosterici bilgiler edinebilir, egzersiz sonuclarinizla
etkinlik ve uyku bilgilerinizin ayrintili analizini gorebilirsiniz.

M430°'UNUZA iYi BAKIN

M430'unuzu temiz tutmak icin her egzersiz seansindan sonra akan
suyun altinda durulayabilirsiniz. Cihazi sarj etmeden once litfen
M430'un USB konnektoriinde nem, tly, toz veya kir bulunmadigindan
emin olun. Kirli veya nemli cihazi yavasca silerek temizleyin.

USB konnektorii 1Islakken M430'u sarj etmeyin.

Teknik ozellikler

PIL TIPI 240 MAH LI-POL PIL
KALP ATIS HIZI SENSORU DAHILI OPTIK

CALISMA SURESI GPS VE OPTIK KALP ATIS HIZI OLCUMU ACIKKEN 8 SAATE
KADAR EGZERSIZ

YUZME ICIN UYGUN

SILIKON, TERMOPLASTIK POLIURETAN,
PASLANMAZ CELIK, AKRILONITRIL BUTADIEN
STIREN, FIBERGLAS, POLIKARBONAT, POLIMETIL
METAKRILAT, SIVI KRISTAL POLIMER

SU GECIRMEZLIK
MALZEMELER

APP STORE, APPLE INC. SIRKETININ HIZMET MARKASIDIR.
ANDROID VE GOOGLE PLAY, GOOGLE INC.IN TICARI MARKASIDIR.

10S, CISCO'NUN ABD'DEKI VE DIGER ULKELERDEKI TICARI MARKASI VEYA TESCILLI
TICARI MARKASIDIR VE LISANS KAPSAMINDA KULLANILIR.
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POLAR M430

BILEKTEN KALP ATIS HIZI
OLCUMUYLE GPS OZELLIKLI
KOSU SAATI

Baslangic Kilavuzu

support.polar.com/en/M430 adresinde daha fazla bilgi edinin
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