Polar M200 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 dl¢ulir.
Egzersizden once bilekligi baglayin ve M200'inlzde bir egzersiz
seans! baslatin. Hepsi bu kadar.

Egzersiz sirasinda kalp atis hizinizin dogru 6lctilmesi icin bilekligi
bilek kemiginizin hemen altina gelecek sekilde sikica baglayin. Kosu
saatini bilek kemiginizin Ust kismana TAKMAYIN. Arkadaki sensor
cildinize temas etmeli, ancak kordon cok siki olmamalidir.

M200'tniz, g6gus kayisli Polar Bluetooth Smart® kalp atis hizi
sensoriyle de uyumludur. Aksesuar olarak bir kalp atis hizi sensori
satin alabilirsiniz.

Egzersizi baslatma
1. M200'Unuzu bileginize takin ve bilekligi baglayin.

2. Saat gérinimiinde, M200 Gniiziin SAGINDAKI digmeyi basili tutun.

3. SAGDAKI diigmeyle spor tiirleri arasinda gezinin.

4. Disari cikarak yiksek binalardan ve agaclardan uzaklasin. GPS
uydu sinyallerini yakalamak icin ekran yukari bakacak sekilde
M200'tUnizl sabit tutun. Sinyal bulundugunda M200 titresir ve GPS
simgesiyanip sonmeyi birakir. Kalp atis hiziniz gosteriliyorsa M200
kalp atis hizinizi bulmus demektir.

ol

. Egzersiz kaydini baslatmak icin SAGDAKI digmeyi basili tutun.
Egzersiz sirasinda

SAGDAKI diigmeyi kullanarak egzersiz goriinimleri arasinda
gezinebilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki spor profillerinde seans
sirasinda gérmek istediginiz bilgileri secin.

SAGDAKI digmeyi basili tutarak bir tur atin.

Egzersizi duraklatma ve durdurma

Seansi duraklatmak icin SOLDAKI digmeye basin. Kayit duraklatildi
mesaji gosterilir. Devam etmek icin SAGDAKI digmeye basin.

Seansi durdurmak icin duraklatma modunda SOLDAKI digmeyi basili
tutun. Kayit sona erdi mesaji gosterilir.

Egzersiz sonrasi

Egzersizi durdurduktan hemen sonra M200'inlzde egzersiz
seansinizin bir 6zetini gérirsiniz. Flow uygulamasinda veya Flow web
hizmetinde daha ayrintili bir analiz bulabilirsiniz.

EGZERSIZ VERILERINIZI MOBIL UYGULAMAYLA BIR BAKISTA
GORUN

Polar M200 kosu saati Android 4.3+ veya i0S 8.0+ calistiran akilli
telefonlar ile uyumludur. App Store veya Google Play'den Polar
Flow uygulamasiniindirin. Egzersiz sonrasi M200'tinuzi Flow
uygulamasiyla esitleyerek, egzersiz sonucunuz ve performansiniza
dair bilgilerle geri bildirime aninda ulasin. Flow uygulamasindan ne
kadar uyudugunuzu ve glin icinde ne kadar hareketli oldugunuzu da
6grenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HIZMETIYLE 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 gérebilirsiniz.

M200'UNUZE 1Y1 BAKIN
M200'tintzi temiz tutmak icin her egzersiz seansindan sonra bilekligi
cihazdan cikarip her ikisini de su ile durulayabilirsiniz.

Cihazi sarj etmeden once lutfen M200'in USB konnektoriinde nem,
tuy, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Kirli veya nemli cihazi
yavasca silerek temizleyin.

Teknik ozellikler
PILTIPI 180 MAH LI-POL PIL
KALP ATIS HIZI SENSORU DAHILI OPTIK

CALISMA SURESI 7/24 HAREKET TAKIBIYLE 6 GUNE KADAR VE
AKILLI BILDIRIMLER KAPALI, GPS VE OPTIK KALP HIZI
OLCUMU ACIKKEN GUNDE 1 SAAT

SU GECIRMEZLIK YUZME ICIN UYGUN

MALZEMELER KORDON: TPU [SIYAH/ KIRMIZI), SILIKON (DIGER
RENKLER), PASLANMAZ CELIK
CIHAZ: AKRILONITRIL BUTADIEN STIREN, FIBERGLAS,
POLIKARBON, POLIMETILMETAKRILAT, EPOKSI
YAPISTIRICI

Polar M200'iiniiz hakkinda daha fazla bilgi edinin

Eksiksiz kullanim kilavuzu, sik sorulan sorular ve egitim videolari
icin support.polar.com/en/M200 adresini ziyaret ederek M200'tiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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URETICI APP STORE, APPLE INC. SIRKETININ HIZMET

POLAR ELECTRO OY MARKASIDIR.

PROFESSORINTIE 5 ANDROID VE GOOGLE PLAY, GOOGLE INC.IN
TICARI MARKALARIDIR

FI-90440 KEMPELE

10S, ABD VE DIGER ULKELERDE BULUNAN
TEL +35885202 100 CISCO'NUN TICARI MARKASI VEYA TESCILLI
FAKS +358 8 5202 300 TICARI MARKASIDIR VE LISANS ALTINDA
WWW.POLAR.COM KULLANILMAKTADIR

17962876.00 TUR 10/2016 10016
17962896.00 BUNDLE EMEA/LATAM 10/2016 10016

POLAR M200

BILEKTEN
KALP HIZI OLCUMUYLE
GPS OZELLIKLI KOSU SAATI

Baslangic Kilavuzu

Tirkce



Polar M200'iiniiziin kurulumu

Yeni Polar M200'linliz magaza modundadir ve kurulum sirasinda
etkinlesir. Once, Bileklik bélimiinde aciklandigi gibi bilekligi sékiin.
Ardindan, M200'Unizi kurulum sirasinda sarjetmek icin USB gii¢
kaynagina baglayin. M200'Unuzin etkinlestirilmesi birkac dakika
slrebilir.

@ M200°tn USB konnektorini dogrudan bir USB glic kaynagina

da takabilirsiniz. USB konnektoriindeki dort pinin USB baglanti

noktasi veya gii¢c kaynagindaki dért pine karsilik geldiginden
emin olun.

MOBIL CIHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM
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Eslestirmeyi, mobil cihazinizin Bluetooth ayarlarinda DEGIL,
Flow uygulamasinda yapmaniz gerektigini unutmayin.

. Mobil cihazinizin internete bagli oldugundan emin olun ve

Bluetooth®'u acin.

. Mobil cihazinizda App Store veya Google Play lizerinden Polar Flow

uygulamasini indirin.

. Mobil cihazinizda Flow uygulamasiniacin.

. Flow uygulamasi yakindaki M200'tinizi tanir ve eslestirmeyi

baslatmak isteyip istemediginizi sorar. Eslestirme istegini kabul edin
ve M200 ekraninda gdsterilen Bluetooth eslestirme kodunu Flow
uygulamasina girin.

. Mevcut Polar hesabinizda oturum acin veya yeni bir hesap

olusturun. Uygulamada oturum acabilmeniz ve kurulum
yapabilmenizicin size rehberlik edecegiz.

@ En hassas ve kisisel egzersiz ve hareket verilerini almak icin
ayarlaridogru yapmaniz gerekir.

. Ayarlariyaptiktan sonra Kaydet ve esitle secenegine dokunursaniz

ayarlariniz M200'Undz ile esitlenir.

Alternatif olarak, bilgisayar ile de kurulum gerceklestirebilirsiniz:

flow.polar.com/start adresine giderek bilgisayariniza FlowSync
yazilimini yikleyin. Web hizmetinde oturum acabilmeniz ve
kurulum yapabilmeniz icin size rehberlik edecegiz.

Bileklik

Kolayca degistirilen bilekliklerle tarzinizi tamamlayin. Yedek

bileklikleri shoppolar.com adresinden ayri olarak satin alabilirsiniz.

Bilekligi sckmek icin:
1. Bilekligi cihazdan ayirmak icin

toka kismindan bikin.

2. Cihazi cekerek bileklikten cikarin.

Bilekligi takmak icin:

1. USB konnektériini bilekligin arka
kismindaki yerine yerlestirin.

2. Bilekligin diger ucunu yerine
oturtmak icin bilekligi toka
tarafindan hafifce gerin.

3. Bilekligin her iki taraftan da

cihazla ayni hizada oldugundan
emin olun.

Polar M200'iiniizle tanisma
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" Etkintik hedefi/ment/kalp atis hizi bélgesi

SOLDAKI diigmeye basarak menide bir 6nceki seviyeye geri doner,
egzersizi duraklatirsiniz.

SOLDAKI diigmeyi basili tutarak saat gériinimiine geri doner,
egzersizi durdurur, saat gériinimiindeyken eslestirmeyi ve esitlemeyi
baslatirsiniz.

SAGDAKI diigmeye basarak menii, secimler ve egzersiz gérinimleri
arasinda gezinirsiniz.

SAGDAKI diigmeyi basili tutarak meniiye girer, secimleri onaylar,
egzersizi baslatir, egzersiz sirasinda tur atarsiniz.

@ Egzersiz sirasinda ekrana bakmak icin bileginizi cevirdiginizde ekran
Isigl yanar.

Onemli 6zellikler

ENTEGRE GPS

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

BILEKTEN OLCUMLU KALP ATIS HIZI EGZERSIZI

M200'Uniuzde kalp atis hizinizi bileginizden 6l¢en dahili bir kalp atis
hizi sensori bulunmaktadir. Bu sensor sayesinde kalp atisi hizi
egzersizleri hic olmadigi kadar kolaydir.

7/24 HAREKET TAKIBI

M200'Uniz giin boyunca adimlarinizi, hareketlerinizi, uykunuzu ve
kalorinizi takip ederek kisisel glinlik hareket hedefinize ulasmanizi
kolaylastirir. Saat modunda ekranin etrafindaki noktalar, giinlik
hedefinize ne kadar yaklastiginizi gosterir.

FLOW UYGULAMASINDAKI HIZLI EGZERSIZ HEDEFLERI
Flow uygulamasinda aralik hedefi gibi egzersiz hedefleri olusturun
ve bu hedefleri M200'inizle esitleyin. Egzersiz seansinizi
baslattiginizda M200 sizi seans boyunca yénlendirecektir.

AKILLI BILDIRIMLER

Telefonunuzdan gelen bildirimleri Polar M200'lin{zin ekraninda
goruntuleyebilirsiniz. Flow uygulamasiyla M200'tintzi eslestirin.
M200'tnizden veya Flow uygulamasindan akilli bildirimleri
etkinlestirin.



