Como comecar

Configure seu novo Polar M460 no servico Web Polar Flow. O M460 fica
em modo de armazenamento e desperta na configuracdo. Para obter
dados de atividade e treino mais exatos e personalizados, é importante
ser preciso nas configuracoes.

. Acesse flow.polar.com/start e baixe o software Polar FlowSync, que é
necessario para conectar seu M460 ao servico Web Flow.
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. Abra o pacote de instalacao e siga as instrucoes na tela para instalar
o software.
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. Uma vez concluida a instalacao, o FlowSync abre automaticamente e
pede para vocé ligar o seu produto Polar.
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Conecte seu M460 a porta USB do computador com um cabo USB. O
M460 poderd demorar alguns minutos para despertar e comecar a
carregar. Deixe o computador instalar os drivers USB sugeridos.
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. 0 servico Web Flow abre automaticamente em seu navegador da
Internet. Crie uma conta da Polar ou conecte-se caso ja tenha uma.
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. Clique em Concluido para sincronizar suas configuracées entre o
M460 e o servico Web Polar Flow. Assim que a sincronizacao terminar,
o estado do FlowSync mudard para concluido.
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. Se uma atualizacdo de firmware estiver disponivel para seu M460, vocé
poderéd instald-la nesta fase.

@ Nao carregue o dispositivo se a porta USB estiver molhada.

Conheca seu M460

2o

Definicoes
s Sv Testes
egm. Strava
tempo real L
INIvCIAR ii? Temporiz.
= Favoritos de interv.
Iniciar
Ciclismo A
J
@3 0K
ol

N

Se-uz (g votar [ PARacCIMA ) PARABAIXO

Navegue pelo menu pressionando a seta PARA CIMA ou PARA BAIXO.

Inicie uma sessao de treino e confirme selecées com o botdo INICIAR.

Retorne, pause e pare com o botao VOLTAR.

Blogueie os botdes no visor do relégio pressionando e segurando LUZ.

Suporte para bicicleta

Vocé pode instalar o suporte
para bicicleta no eixo do guidao
ou no lado esquerdo ou direito
do guidao.
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. Coloque a base de borracha

no eixo do guiddo ou no
guidao.

. Posicione o suporte para

bicicleta na base de borracha
de modo que o logotipo da
Polar fique alinhado com o
guidao.

. Fixe o suporte da bicicleta ao

eixo do guidao ou no guidao
com o anel de vedacao.

. Alinhe as bordas da parte

traseira do M460 com as
ranhuras no suporte para
bicicleta e gire no sentido
horario até o M460 ficar em
posicao.

Sensor de frequéncia cardiaca H10

Coloque a tira confortavel e o conector ao redor do torax para obter a

frequéncia cardiaca precisa e em tempo real em seu M460.

* Caso tenha comprado o M460 sem um sensor de frequéncia

cardiaca, ndo se preocupe, vocé pode comprar um quando quiser.
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. Umedeca a érea de eletrodos da

tira elastica.

. Prenda a tira em volta do térax

e ajuste-a para que fique junto
a pele.

. Coloque o conector.

Antes de sua primeira sessao de
treino, vocé precisa emparelhar
o sensor de frequéncia cardiaca

com seu M460. Coloque o
sensor de frequéncia cardiaca
e pressione INICIAR. Espere
até aparecer a solicitacao de
emparelhamento do sensor e
selecione Sim.
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Vocé também pode emparelhar um novo sensor em Configuragoes >
Configuragoes gerais> Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro
dispositivo.

Depois do treino, retire o conector do sensor de frequéncia

cardiaca e enxague a tira em dgua corrente para manté-la limpa.
Para instrugdes mais detalhadas, consulte as paginas de suporte

do M460 em support.polar.com/br/M460.

Treinar com seu M460

Pressione INICIAR e selecione seu esporte. Para captar o sinal do
satélite GPS, v4 para um ambiente ao ar livre, longe de arvores e
edificios altos. Para captar o sinal do satélite de GPS, mantenha o M460
estatico e com o visor virado para cima. Quando o sinal for encontrado,
OK aparecerd no visor.

Pressione INICIAR novamente quando estiver pronto para comecar.

Escolha seu esporte favorito e as informacdes que vocé quer
acompanhar durante suas sessdes no aplicativo ou servico Web
Polar Flow.

DURANTE O TREINO
Registrar uma volta: Pressione INICIAR durante a sess3o.

Bloquear uma zona: Para bloguear/desbloquear a zona de frequéncia
cardiaca em que vocé estd no momento pressionando e segurando
INICIAR. Se sua frequéncia cardiaca sair da zona bloqueada, vocé serd
notificado por um aviso em audio.

Alterar as configuracdes no Menu rapido: Pressione e segure LUZ para
acessar o Menu rapido. E possivel alterar certas configuracées sem
pausar a gravacao do treino.

PAUSAR E PARAR O TREINO

Pressione VOLTAR para pausar sua sessao de treino. Para continuar,
pressione INICIAR. Para parar a sessao, pressione e segure VOLTAR
quando estiver em pausa até Gravacao encerrada ser exibido.



Funcionalidades principais

0 Polar M460 oferece toda uma gama de funcionalidades Unicas para
ajudar vocé a treinar melhor. Aqui vocé encontrard um resumo das mais
importantes.

GPS INTEGRADO

Com o GPS integrado, o M460 monitora sua velocidade, distancia,
altitude e percursos. Depois da sessao, vocé pode ver seu percurso
em um mapa no aplicativo Polar Flow ou no servico Web Flow. A
funcionalidade Voltar ao inicio orienta vocé até ao ponto de partida.

BAROMETRO

Além da altitude, seu M460 mede dados abrangentes, como subida/
descida, declive ascendente/descendente, VMS (velocidade média de
subida) em tempo real e calorias compensadas para a altitude.

LUZ FRONTAL

A funcdo da luz frontal, na borda superior do M460, é melhorar sua
visibilidade na estrada. E uma funcionalidade inteligente, que pode ser
configurada para ser ativada automaticamente ao escurecer do dia.

ORIENTACAO DE TREINO

0 M460 possui as funcionalidades Unicas de Smart Coaching da Polar,
que fornecem a melhor orientacdo possivel para melhorar seu treino e
feedback Gtil sobre sua evolucéo.

NOTIFICACOES INTELIGENTES

A funcionalidade de notificacdes inteligentes permite receber
alertas sobre chamadas recebidas, mensagens e notificacées de seu
smartphone em seu M460. Para receber notificaces, emparelhe seu
M460 com o aplicativo Flow. Ative as notificacées inteligentes nas
configuracées de seu M460 ou no aplicativo Flow.

COMPATIBILIDADE COM SENSORES DE POTENCIA DE TERCEIROS
Seu M460 é compativel com sensores de poténcia de terceiros. Confira a
tabela completa de compatibilidade em support.polar.com/br/3rd-party-
sensors.

COMPATIBILIDADE COM O TRAININGPEAKS®
Depois de conectar suas contas do
TrainingPeaks e do Polar Flow, vocé pode Syncs with
sincronizar suas sessoes de treino do TP TrainingPeaks
M460 com o TrainingPeaks. Vocé pode
ver sua Training Stress Score® (TSS®),
o Intensity Factor® (IF®) e a Normalized Power® [NP®) em seu M460
durante o treino.

STRAVA LIVE SEGMENTS® EM SEU M460
Para receber alertas no M460 quando estiver se
aproximando de um de seus segmentos favoritos
do Strava, vocé precisa:

Works with

STRAVA

1. Conectar suas contas do Strava Premium e do Polar
Flow.

. Selecionar no Strava os segmentos que vocé quer baixar no Polar Flow.

. Selecionar os segmentos do Strava que vocé quer ver em seu M460 no Polar
Flow.

4. Sincronizar seu M460.
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Saiba mais em support.polar.com/en/strava.

Depois do treino

Assim que terminar o treino, vocé receberd um resumo de sua sessao
de treino no M460. Obtenha uma anélise mais detalhada no aplicativo ou
servico Web Flow.

VEJA SEUS DADOS DE TREINO
RAPIDAMENTE NO APLICATIVO
MOVEL

Obtenha o aplicativo Polar Flow na
App Store®™ ou no Google Play™.
Sincronize seu M460 com o aplicativo
Flow depois do treino para receber Notes >
uma visdo geral instantanea e
feedback sobre o resultado do treino @ 1—I

e seu desempenho. 1:21:08  37.17km
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SERVICO WEB POLAR FLOW PARA
UMA ANALISE MAIS DETALHADA
Sincronize seus dados de treino com
o servico Web Polar Flow utilizando
seu computador ou o aplicativo

Flow. No servico Web, vocé pode
acompanhar suas conquistas, obter
orientacdes e ver uma analise Ascent
detalhada dos seus resultados de
treino e atividade. Descubra tudo isso
e muito mais em flow.polar.com.

Personalizar com acessorios

Melhore sua experiéncia de treino e tenha um entendimento mais
completo de seu desempenho com os seguintes acessoérios:

¢ 0 suporte frontal ajustavel para bicicleta oferece o melhor dngulo
de visualizacdo e facil acesso ao computador da bicicleta. Vocé pode
instalar a unidade no guidao ou no eixo de sua bicicleta.

¢ 0 sensor de velocidade Bluetooth® Smart mede com exatiddo sua
velocidade/ritmo de pedalada e a distancia, mesmo nos percursos
mais dificeis. Util para ciclismo indoor. O M460 mostra os valores
atual, médio e maximo de sua velocidade.

¢ 0 sensor de cadéncia Bluetooth® Smart mede a cadéncia de
ciclismo em rotacdes por minuto. O M460 mostra os valores atual,
médio e maximo de sua cadéncia.

Para trocar a bateria do sensor de frequéncia cardiaca:

. Abra a tampa da bateria usando uma
ferramenta pequena de ponta chata.
Remova a bateria antiga da tampa.

. Insira a nova bateria (CR2025) dentro da
tampa com o lado negativo (-] virado para
fora.

. Alinhe a borda na tampa da bateria com o
slot no conector e pressione a tampa da
bateria de volta no lugar. Vocé devera ouvir
o som de encaixe.
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A Por razdes de seguranca, use a bateria correta (CR2025).

Especificacoes técnicas

M460

TIPO DE BATERIA BATERIA RECARREGAVEL DE 385 MAH, 4,35V

TEMPO DE FUNCIONAMENTO ATE 16 HORAS COM GPS

TEMPERATURA DE FUNCIONAMENTO ~ -10°C A +50 °C / -4 °F A 122 °F

RESISTENCIA A AGUA IPX7 (A PROVA DE CHUVA, NAO APROPRIADO
PARA NADAR)

COMPONENTES PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

COMPONENTES DO SUPORTE POM

PARA BICICLETA

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR H10

TIPO DE BATERIA CR2025

ANEL DE VEDACAO DA BATERIA ANEL DE VEDACAO 20,0 X 1,0, EM FPM

TEMPERATURA DE FUNCIONAMENTO ~ -10 °C A +50 °C/14 °F A 122 °F

RESISTENCIA A AGUA 30M

CONECTOR POLIAMIDA

TIRA ELASTICA POLIAMIDA, POLIURETANO, ELASTANO,
POLIESTER

APP STORE E UMA MARCA DE SERVICO DA APPLE INC

GOOGLE PLAY E UMA MARCA COMERCIAL DA GOOGLE INC

STRAVA LIVE SEGMENTS £ UMA MARCA COMERCIAL DA STRAVA, INC

TRAININGPEAKS E UMA MARCA COMERCIAL DA TRAININGPEAKS, LLC

NP®, IF® E TSS® SA0O MARCAS COMERCIAIS DA TRAININGPEAKS, LLC E SAO USADAS
COM A SUA PERMISSAQ. SAIBA MAIS EM HTTP://WWW.TRAININGPEAKS.COM
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