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NOTIUNI INTRODUCTIVE

MANUALUL DE UTILIZARE A DISPOZITIVULUI POLAR M200

Acest manual de utilizare iti prezinta notiunile introductive privind dispozitivul M200. Pentru a vedea tutoriale video
siintrebari frecvente privind dispozitivul M200, acceseaza support.polar.com/en/M200.

INTRODUCERE
Felicitari pentru noul tau dispozitiv Polar M200!

Ceasul pentru alergare cu GPS, Polar M200, are un sistem GPS integrat, sistem de masurare a ritmului cardiac de la
incheietura si functii unice Smart Coaching. Vei putea urmari ritmul de alergare, distanta parcursa, altitudinea si
traseul, cu ajutorul sistemului GPS compact. Nu trebuie sa porti un senzor separat pentru ritmul cardiac.
Concentreaza-te doar pe antrenament cu ajutorul sistemului de masurare a ritmului cardiac de laincheietura, care
este pregdtit de fiecare datd cand doresti sa te antrenezi.

Urmadreste activitatile tale zilnice. Vezi Tn ce mod sunt benefice aceste activitati pentru sandtatea ta si obtine sfaturi
privind modul in care iti poti atinge obiectivul zilnic de activitate. De asemenea, ramai conectat cu ajutorul
notificarilor inteligente. Obtine pe dispozitivul tau M200 alerte privind apelurile, mesajele si aplicatiile de pe telefon.
De asemenea, poti schimba bratara si poti purta dispozitivul ca accesoriu la orice tinutal Bratarile suplimentare pot fi
cumparate separat.

UTILIZEAZA DISPOZITIVUL TAU M200 LA POTENTIALUL SAU MAXIM
Conecteaza-te la ecosistemul Polar si beneficiaza de tot ceea ce poate oferi dispozitivul M200.

Descarca aplicatia Polar Flow din App Store® sau magazinul Google Play™. Dupé& antrenament, sincronizeaza
dispozitivul M200 cu aplicatia Flow si obtine instantaneu o vedere de ansamblu si un feedback cu privire la
rezultatele antrenamentului si performanta atinsa. Tn aplicatia Flow, poti vedea si calitatea somnului si nivelul de
activitate din timpul zilei.

Sincronizeaza datele privind antrenamentul in serviciul web Polar Flow cu ajutorul programului software FlowSync
de pe computer sau prin aplicatia Flow. Tn serviciul web, fti poti planifica antrenamentul, ti poti urmadri realizarile,
poti primi asistenta si poti vedea o analiza detaliata privind rezultatele antrenamentelor, nivelul de activitate si
calitatea somnului. Tmpartaseste-le tuturor prietenilor reusitele tale, cauta parteneri de antrenament si giseste
motivatia de care ai nevoie participand la comunitatile sociale de antrenament. Toate acestea le gasesti pe

flow.polar.com.

CONFIGURAREA DISPOZITIVULUI M200

Noul tau dispozitiv M200 este in mod de depozitare si se activeaza cand este conectat la un cablu USB pentru
incarcare sau la un computer pentru configurare. iti recomandam s& incarci bateria inainte de a incepe s& folosesti
dispozitivul M200. Daca bateria este descarcata complet, sunt necesare cateva minute pana la inceperea thcarcarii.
Pentru informatii detaliate despre Tncarcarea bateriei, timpii de functionare a bateriei si notificarile privind nivelul
scazut de Tncarcare a bateriei, consulta sectiunea Bateriile.


http://www.support.polar.com/en/M200
http://flow.polar.com/

ALEGEREA UNEI OPTIUNI DE CONFIGURARE: UN DISPOZITIV MOBIL COMPATIBIL SAU UN COMPUTER

Poti alege cum sa configurezi dispozitivul M200: fara fir, cu ajutorul unui dispozitiv mobil compatibil, sau printr-un
computer. Tn cazul ambelor metode, este necesara o conexiune la internet.

* Configurarea mobila este potrivita in cazul in care nu ai acces la un computer cu port USB, dar poate dura mai
mult.

* Configurarea prin cablu cu ajutorul unui computer este mai rapida si permite incarcarea concomitentd a
dispozitivului M200, dar trebuie sa ai la dispozitie un computer.

OPTIUNEA A: CONFIGURAREA CU UN DISPOZITIV MOBIL CU APLICATIA POLAR FLOW

Dispozitivul Polar M200 se conecteaza fara fir la aplicatia mobila Polar Flow prin functia Bluetooth® Smart. Prin
urmare, nu uita sa activezi functia pe dispozitivul mobil.

Vezi care sunt dispozitivele mobile care accepta aplicatia Polar Flow la support.polar.com.

1. Desprinde bratara in modul prezentat in capitolul Bratara.

2. Pentru ate asigura ca dispozitivul M200 este Thcarcat suficient Th timpul configurarii mobile, conecteaza-l la
un port USB alimentat cu energie sau la un adaptor USB. Asigura-te ca adaptorul este marcat cu ,,output
5Vdc” (putere maxima 5 V c.c.) si ca ofera o intensitate minima de 500 mA. De asemenea, asigura-te ca
introduci dispozitivul M200 in adaptor Th mod corect, adica cele patru contacte de pe conectorul USB al
dispozitivului M200 trebuie sa fie orientate spre cele patru contacte din portul USB al
computerului sau al adaptorului USB. Pornirea dispozitivului M200 si afisarea animatiei de incarcare
poate dura cateva minute.

@ Inainte de incarcare, asigura-te ca nu existd umezeald, fire de pdr, praf sau murddrie pe conectorul USB al
dispozitivului M200. Sterge cu grijd orice urma de praf sau umezeala.

USsB
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http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

3. Acceseaza App Store sau magazinul Google Play de pe dispozitivul mobil si cauta si descarca aplicatia Polar
Flow.

4. Porneste aplicatia Flow pe dispozitivul mobil. Aceasta detecteaza noul dispozitiv M200 aflat Th apropiere si iti
solicita interconectarea acestuia. Accepta solicitarea de interconectare siintrodu codul de interconectare
Bluetooth afisat pe ecranul dispozitivului M200 in aplicatia Flow.

@ Pentru a putea interconecta dispozitivul M200 si aplicatia Flow, asigura-te ca dispozitivul M200 este
pornit.

5. Apoi, creeaza un cont Polar sau conecteaza-te daca ai deja unul. Aplicatia te va ghida prin etapele de
inregistrare si configurare. Atinge Save and sync (Salvare si sincronizare) dupa ce ai efectuat toate setarile.
Setarile personalizate vor fi sincronizate acum cu dispozitivul M200.

@ Pentru a obtine cele mai exacte si personalizate date privind antrenamentul si activitatea, este important
ca setdrile sa fie corecte. Dacd exista o actualizare firmware pentru dispozitivul M200, iti recomandam sa o
instalezi in timpul configurdrii. Acest proces poate dura panda la 20 minute.

6. Dupa realizarea sincronizarii, ecranul dispozitivului M200 va afisa ora.

Dupa terminarea configurarii, esti pregatit sa Tncepi. Distractie placuta!

OPTIUNEA B: CONFIGURAREA CU UN COMPUTER

1. Acceseaza flow.polar.com/start si instaleaza software-ul FlowSync pentru a configura dispozitivul M200.

2. Desprinde bratarain modul prezentat in capitolul Bratara.

3. Conecteaza dispozitivul M200 la computer folosind cablul USB furnizat, pentru a-lincarca in timpul
configurarii. Asigura-te cd introduci dispozitivul M200 in mod corect (vezi imaginea de mai sus). In cazul in
care conectezi dispozitivul M200 direct la portul USB al unui computer, conectorul USB al dispozitivului
M200 nu trebuie sa se Tndoaie. Pornirea dispozitivului M200 poate dura cateva minute. Permite
computerului sd instaleze orice driver USB sugerat.

@ Inainte de incarcare, asigurd-te ca nu existd umezeals, fire de par, praf sau murddrie pe conectorul USB al
dispozitivului M200. Sterge cu grijd orice urmda de praf sau umezeala.

4. Conecteaza-te cu contul tau Polar sau creeaza unul nou. Serviciul web te va ghida prin etapele de inregistrare
si configurare.

@ Pentru a obtine cele mai exacte si personalizate date privind activitatea si antrenamentul, este important
sd introduci date fizice corecte cand te inregistrezi in serviciul web. Cand te inregistrezi, poti selecta limba pe
care doresti sa o utilizezi pe dispozitivul M200. Daca exista o actualizare firmware pentru dispozitivul M200,
fti recomandam sa o instalezi in timpul configurdrii. Acest proces poate dura pand la 10 minute.

Dupa terminarea configurarii, esti pregatit sa Tncepi. Distractie placuta!

BRATARA

Asorteaza dispozitivul la stilul tau, cu bratari usor de schimbat. Poti cumpadra separat bratari suplimentare pe
shoppolar.com.

Demontarea bratarii


http://flow.polar.com/start

1. Tndoaie bratara pe partea cataramei, pentru a o desprinde de dispozitiv.
2. Trage dispozitivul din bratara.

Fixarea bratarii

1. Introdu partea inferioara a dispozitivului la locul sau in bratara.
2. Intinde putin britara pe partea cataramei, pentru a conecta celalalt capat al bratarii.
3. Asigura-te ca banda se fixeaza corespunzator cu dispozitivul in ambele parti.

Tti recomandam s3 separi bratara de dispozitiv dupé fiecare sesiune de antrenament si s& le speli sub jet de ap3
pentru a mentine curat dispozitivul M200.

BUTOANELE, PICTOGRAMELE S| STRUCTURA MENIULUI
BUTOANELE

Dispozitivul M200 are doua butoane, cate unul pe fiecare parte. Pentru functiile butoanelor, consulta tabelul de mai
jos.

STANGA DREAPTA



Apadsare Apasare

N . ) o Navighezi in meniu, selectezi optiuni si afisari de
Revii la nivelul anterior al meniului

antrenament
Intrerupi antrenamentul
Apasare lunga Apasare lunga
Cand antrenamentul este Tntrerupt, opresti antrenamentul Accesezi meniul
Revii la afisarea orei Confirmi selectiile

Tn modul de afisare a orei, incepi interconectarea si

) . Incepi antrenamentul
sincronizarea

Inregistrezi o turd in timpul antrenamentului

Orice apasare de buton activeaza iluminarea de fundal. in timpul antrenamentului, ecranul se activeaza cand iti
intorciincheietura pentru a te uita la ecran.

PICTOGRAMELE

Punctele din jurul afisajului pot indica mai multe lucruri:

: * Tn modul de afisare a orei, punctele indicd progresul facut citre atingerea obiectivului zilnic
b de activitate.

* Tn timpul antrenamentului, punctele indica zona curent de ritm cardiac. In timpul unui
Ceereest” obiectiv de antrenament impartit pe faze, punctele indicd zona tinta de ritm cardiac. Tn cazul
unui obiectiv de antrenament rapid, punctele arata progresul facut inspre atingerea
obiectivului.

* Cand navighezi prin meniuri, punctele indica bara de defilare a meniului.



€D EHNA Y

GPS

Modul avion este activat. Toate conexiunile wireless la telefonul mobil si la accesorii sunt dezactivate.

Modul Do not disturb (Nu deranjati) este activat. Acest lucruinseamna ca nu vei primi nicio notificare
inteligenta. In setarea implicita, modul Do not disturb (Nu deranjati) este pornit intre orele 22:00 si
7:00. Poti activa si dezactiva modul Do not disturb (Nu deranjati) si poti modifica setarile in aplicatia
mobila Polar Flow. Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Notificarile inteligente.

Conexiunea Bluetooth la telefonul interconectat este oprita. in ecranul de afisare a orei, apasa lung
butonul din STANGA pentru reconectare.

Sincronizarea. Vei vedea un cerc care se roteste in modul de afisare a orei in momentul in care
dispozitivul M200 se sincronizeaza cu aplicatia Polar Flow.

Sincronizarea a reusit. Pictograma se afiseaza o perioada scurta de timp in locul cercului care se
roteste dupa o sincronizare reusita.

Sincronizarea nu a reusit. Daca vezi aceasta pictograma dupa o sincronizare, inseamna ca
dispozitivului M200 nu a reusit sa realizeze sincronizarea cu aplicatia Polar Flow.

Ai atins premiul tau saptamanal. Pentru mai multe informatii, vezi capitolul Programul de alergare.

Pictograma GPS palpaie cand dispozitivul M200 cauta semnalele de sateliti GPS. Dupa ce dispozitivul
M200 gaseste semnalele, pictograma GPS nu va mai palpai si va ramane afisata.

Pictograma inima indica ritmul cardiac. Pictograma inima palpaie cand dispozitivul M200 cauta ritmul
cardiac. Dupa gasirea ritmului cardiac, pictograma nu va mai palpai, va ramane afisata, iar ritmul
cardiac va aparea pe ecran.
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STRUCTURA MENIULUI

63%

Activity

£l

History

TRAINING (ANTRENAMENT)

Acceseaza meniul Training (Antrenament) pentru a incepe o sesiune de antrenament. Navigheaza prin lista de
profiluri sportive si selecteaza-| pe cel pe care doresti sa-l utilizezi pentru sesiunea ta de antrenament. Poti adauga
mai multe sporturiin listd in aplicatia mobild Polar Flow sau serviciul web Polar Flow. Tn serviciul web, poti defini
setdri speciale pentru fiecare profil sportiv.

ACTIVITY (ACTIVITATE)

Tn meniul Activity(Activitate), obiectivul tiu zilnic de activitate este afisat sub forma unei bare de activitate. Bara de
activitate se completeaza pe masura ce 1ti atingi obiectivul zilnic. Poti vedea progresul inspre obiectivul de activitate
zilnic si Tn modul de afisare a orei, cu ajutorul punctelor din jurul afisajului. Acceseaza meniul Activity (Activitate)
pentru a vedea optiunile disponibile pentru a-ti atinge obiectivul de activitate zilnic si pasii facuti in timpul zilei. Daca
vor exista marcaje de inactivitate pe timpul zilei, si acestea vor fi afisate in meniul Activity (Activitate).

Obiectivul de activitate zilnic oferit de dispozitivul Polar M200 este creat pe baza datelor tale personale si a nivelului
de activitate setat, optiuni pe care le poti gasi si modifica din setarile de sub numele tau si fotografia de profil in

aplicatia sau serviciul web Polar Flow.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Urmarirea activitatii 24/7.

HISTORY (ISTORIC)

Tn meniul History (Istoric), vei gasi cele mai recente cinci sesiuni de antrenament. Datele pentru sesiunile de
antrenament mai vechi sunt salvate pe dispozitivul M200 pana cand sunt sincronizate cu aplicatia sau serviciul web
Polar Flow. Daca nu mai este memorie in dispozitivul M200 pentru a stoca istoricul antrenamentelor, iti va cere sa
sincronizezi sesiunile mai vechi de antrenament cu aplicatia sau serviciul web Flow. Pentru mai multe informatii,
consulta sectiunea Rezumatul antrenamentelor.

MY HR (RITMUL MEU CARDIAC)

Tn meniul My HR (Ritmul meu cardiac), poti verifica ritmul cardiac curent fard a incepe o sesiune de antrenament.
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SETTINGS (SETARI)

Tn meniul Settings (Setari), poti interconecta si sincroniza dispozitive cu dispozitivul tdu M200 si poti activa sau
dezactiva notificarile inteligente si modul avion. Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Setarile.

INTERCONECTAREA

Este necesara interconectarea unui senzor de ritm cardiac Bluetooth Smart sau a unui dispozitiv mobil (smartphone,
tabletd) cu dispozitivul M200, pentru ca acestea sa functioneze impreund. Interconectarea nu dureaza decat cateva
secunde si asigura primirea semnalelor de catre dispozitivul M200 numai de la senzorii tai si dispozitivele tale,
permitand antrenamentul fard perturbari intr-un grup. Tnainte de a participa la un eveniment sau o cursj, realizeaza
interconectarea acasa, pentru a evita interferentele produse de alte dispozitive.

INTERCONECTAREA UNUI DISPOZITIV MOBIL CU DISPOZITIVUL M200
Daca ai realizat configurarea dispozitivului M200 cu ajutorul unui dispozitiv mobil, inseamna ca acesta a fost
interconectat deja. Daca ai realizat configurarea cu ajutorul unui computer si ai dori sa utilizezi dispozitivul M200 cu

aplicatia Polar Flow, interconecteaza dispozitivul M200 si cel mobil in felul urmator:

Tnainte de a interconecta un dispozitiv mobil:

* Realizeaza configurarea la flow.polar.com/start, in modul descris in capitolul Configurarea dispozitivului M200;

* Descarca aplicatia Flow din App Store sau din magazinul Google Play;

* Asigura-te ca dispozitivul tdu mobil are functia Bluetooth pornita, iar modul avion nu este activ.

@ Retine ca trebuie sa efectuezi interconectarea din aplicatia Flow, NU din setdrile functiei Bluetooth de pe
dispozitivul mobil.

Pentru a interconecta un dispozitiv mobil:

1. Pedispozitivul mobil, deschide aplicatia Flow si conecteaza-te la contul Polar pe care I-ai creat Tn momentul
configurarii dispozitivului M200.
2. Pedispozitivul M200, apasa lung butonul din STANGA.

SAU

Pe dispozitivul M200, acceseaza Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Setari > Interconectare si
sincronizare > Interconectare si sincronizare dispozitive) si apasa lung butonul din DREAPTA.

3. Este afisat mesajul Touch your device with M200 (Atinge dispozitivul cu M200). Atinge dispozitivul mobil
de dispozitivul M200.

4. Pedispozitivul M200, apare mesajul Pairing (Se interconecteazd).

Utilizatori Android: vei primi o cerere de interconectare pe dispozitivul mobil. S-ar putea sa fie nevoie sa o
deschizi glisand in jos din partea de sus a ecranului si atingand notificarea. Apoi atinge optiunea PAIR
(Interconectare).
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http://flow.polar.com/start

5.

Pe dispozitivul M200, apare mesajul Confirm on other dev. xxxxx (Confirma pe celdlalt dispozitiv xxxxx).
Introdu codul PIN al dispozitivului M200 in cererea de interconectare de pe dispozitivul mobil, apoi atinge
Pair/OK (Interconectare/OK).

Utilizatori Android: s-ar putea sa fie nevoie sa deschizi cererea de interconectare glisand in jos din partea

de sus a ecranului si atingand notificarea.

Pe dispozitivul M200, vei vedea mesajul Pairing (Se interconecteazd), iar dacd interconectarea reuseste, se va

trece la sincronizarea cu dispozitivul mobil.

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE RITM CARDIAC CU DISPOZITIVUL M200

@ Cand utilizezi un senzor de ritm cardiac Polar Bluetooth Smart interconectat cu dispozitivul M200, acesta din
urmd nu mdsoard ritmul cardiac la nivelul incheieturii mainii.

Exista doua modalitati de a interconecta un senzor de ritm cardiac cu dispozitivul M200:

SAU

Bl

Poarta senzorul de ritm cardiac umezit in modul indicat in manualul de utilizare a senzorului de ritm cardiac.

Pe dispozitivul M200, acceseaza Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Setari > Interconectare si
sincronizare > Interconectare si sincronizare dispozitive) si apasa lung butonul din DREAPTA.

Atinge senzorul de ritm cardiac de dispozitivul M200.

Tn timpul interconectarii, se afiseazd mesajul Pairing (Se interconecteaza), iar dupé finalizarea procesului,
apare mesajul Completed (Finalizata).

Poarta senzorul de ritm cardiac in modul indicat in manualul de utilizare a senzorului de ritm cardiac.
Tncepe o sesiune de antrenament in modul prezentat in capitolul Inceperea unei sesiuni de antrenament,
Atinge senzorul de ritm cardiac de dispozitivul M200.

Ti se va cere sa interconectezi dispozitivul M200 cu senzorul de ritm cardiac. Vei vedea, de exemplu, Pair
Polar H7... (Interconecteaza dispozitivul Polar H7...). Accepta cererea de interconectare prin apasarea
butonului din DREAPTA.

Tn timpul interconectérii, se afiseazd mesajul Pairing (Se interconecteaza), iar dupa finalizarea procesului,
apare mesajul Completed (Finalizata).

INTERCONECTAREA UNUI CANTAR POLAR BALANCE CU DISPOZITIVUL M200

Exista doua modalitati in care poti interconecta un cantar Polar Balance cu dispozitivul M200:

Urca pe cantar. Pe afisaj, apare greutatea ta.
Dupa un bip, pictograma Bluetooth de pe cantar incepe sa palpaie, ceea ce Inseamna ca s-a realizat
conexiunea. Cantarul este pregatit pentru interconectarea cu dispozitivul M200.

Apasa lung butonul din STANGA de pe dispozitivul M200. Pe dispozitivul M200, apare mesajul Searching (Se

cauta).
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4. Tntimpul interconectarii, pe dispozitivul M200, se afiseazd mesajul Pairing (Se interconecteaza), iar dup
finalizarea procesului, apare mesajul Completed (Finalizata).

SAU

1. Pedispozitivul M200, acceseaza Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Setari > Interconectare si
sincronizare > Interconectare si sincronizare dispozitive) si apasa lung butonul din DREAPTA.

2. Dispozitivul M200 incepe sa caute cantarul. Pe dispozitivul M200, apare mesajul Searching (Se cauta).

3. Urca pe cantar. Pe afisajul cantarului, apare greutatea ta.

4. Dupa un bip, pictograma Bluetooth de pe cantar incepe sa palpaie, ceea ce inseamna ca s-a realizat
conexiunea.

5. Tn timpul interconectarii, pe dispozitivul M200, se afiseaza mesajul Pairing (Se interconecteaza), iar dupa
finalizarea procesului, apare mesajul Completed (Finalizata).

@ Cantarul poate fiinterconectat cu 7 dispozitive Polar diferite. Cand se doreste interconectarea a peste 7
dispozitive, prima interconectare va fi eliminata si inlocuita.

ELIMINAREA INTERCONECTARILOR.

@ Eliminarea interconectdrilor conform instructiunilor de mai jos va duce la eliminarea TUTUROR interconectarilor
cu senzori si dispozitive mobile.

Daca ai probleme cu sincronizarea dispozitivului M200 cu dispozitivul mobil sau daca nu poti obtine datele privind
ritmul cardiac de la un senzor de ritm cardiac cu curea de fixare in jurul pieptului, poti Thcerca remedierea conexiunii
prin eliminarea interconectarilor existente siimperecherea dispozitivelor din nou.

Eliminarea interconectarilor cu senzori si dispozitive mobile:
1. Pedispozitivul M200, acceseaza Settings > Pair & sync > Remove pairings (Setdri > Interconectare si
sincronizare > Eliminare interconectdri) si apasa lung butonul din DREAPTA.

2. Apare mesajul Delete pairings? (Stergere interconectari?). Pentru a confirma, apasa butonul din DREAPTA.
3. Cand procesul este finalizat, apare mesajul Pairings deleted (Interconectari sterse).

PURTAREA DISPOZITIVULUI M200

Pentru masurarea exacta a ritmului cardiac de la incheietura, trebuie sa porti dispozitivul M200 strans pe
incheietura, imediat dupa osul incheieturii mainii. Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Antrenamentul cu

monitorizarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii.

Dupa o sesiune de antrenament in care ai transpirat intens, iti recomandam sa scoti dispozitivul din bratara si sa
speli dispozitivul si bratara separat sub un jet de apa cu un sapun delicat. Apoi, sterge-le cu un prosop moale. Cand
nu faci sport, se recomanda sa porti bratara ceva mai putin stransa, la fel cum ai purta un ceas obisnuit.

Ocazional, este ideal sa-ti lasi putin incheietura sa respire, in special daca ai o piele sensibild. Scoate dispozitivul M200

siincarca-l. Astfel, si pielea ta, si dispozitivul vor avea un moment de pauzs, fiind apoi pregdatite pentru urmatorul
antrenament.
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SETARILE

MODIFICAREA SETARILOR
Tn Settings (Setari) vei gasi:

* Pair & Sync (Interconectare si sincronizare)
* Flight mode (Mod avion)
* Smart notificat. (Notificari inteligente)

* About product (Despre produs)

PAIR & SYNC (INTERCONECTARE SI SINCRONIZARE)

Interconectarea si sincronizarea dispozitivelor: interconecteaza diverse dispozitive, de exemplu un senzor de
ritm cardiac, un cantar sau un dispozitiv mobil, cu dispozitivul M200. Pentru informatii suplimentare, consulta
sectiunea Interconectarea. Sincronizeaza datele de pe dispozitivul M200 cu un dispozitiv mobil interconectat. Sfat:
poti realiza sincronizarea si prin apasarea lunga a butonului din STANGA in modul de afisare a orei.

Eliminarea interconectarilor: elimina o interconectare dintre un senzor de ritm cardiac sau un dispozitiv mobil si
dispozitivul M200.

FLIGHT MODE (MOD AVION)
Alege On (Activat) sau Off (Dezactivat).

Modul avion intrerupe toate comunicatiile wireless de la dispozitiv. 1l poti utiliza in continuare pentru a colecta
informatii privind activitatea sau pentru a te antrena cu masurarea ritmului cardiac de la incheietura, dar nu-l poti
folosiin sesiunile de antrenament cu un senzor de ritm cardiac Bluetooth Smart si nici nu poti sincroniza datele cu
aplicatia mobila Polar Flow, pentru ca functia Bluetooth Smart este dezactivata.

SMART NOTIFICAT. (NOTIFICARI INTELIGENTE)

Seteaza modul pentru notificarile inteligente pe On (Activat) sau Off (Dezactivat). Pentru mai multe informatii
despre aceasta functie, consulta sectiunea Notificarile inteligente.

ABOUT PRODUCT (DESPRE PRODUS)

Verifica identificatorul de dispozitiv pentru dispozitivul tau M200, precum si versiunea firmware si modelul
hardware. S-ar putea sa ai nevoie de aceste informatii dacad iei legatura cu serviciul de asistenta clienti Polar. Daca ai
probleme cu dispozitivul M200, selecteaza optiunea Restart device (Repornire dispozitiv). Pentru mai multe
informatii, consulta sectiunea Repornirea dispozitivului M200.
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SETAREA OREI
Ora curenta si formatul acesteia sunt transferate catre dispozitivul M200 de la ceasul dispozitivului mobil sau al
computerului cand realizezi sincronizarea cu aplicatia sau serviciul web Polar Flow. Pentru a modifica ora, va trebui

sa schimbi intai ora de pe dispozitivul mobil sau fusul orar de pe computer, iar apoi va trebui sa sincronizezi
dispozitivul M200 cu aplicatia sau serviciul web.

REPORNIREA DISPOZITIVULUI M200

La fel can cazul tuturor dispozitivelor electronice, iti recomandam sa repornesti ocazional dispozitivul M200. Daca
ai probleme cu dispozitivul M200, incearca sa-l repornesti.

1. Tn dispozitivul M200, acceseazd Settings > About product > Restart device (Setari > Despre produs >
Repornire dispozitiv).

2. Apoi, confirma repornire prin apasarea butonului din DREAPTA.

Repornirea dispozitivului M200 nu va duce la stergerea de date.

RESETAREA DISPOZITIVULUI M200 LA VALORILE DIN FABRICA

Daca ai probleme cu dispozitivul M200 si repornirea nu ajuta, incearca sa-l resetezi.

@ Prin resetare, toate datele de pe dispozitivul M200 vor fi sterse si va trebui sa-I configurezi din nou pentru a-
putea utiliza. In primul rnd, poti verifica dacd documentele noastre referitoare la depanare din paginile de ajutor
Polar te pot ajuta sa remediezi problema inainte de a reseta dispozitivul M200 la valorile din fabrica.

Resetarea dispozitivului M200 in FlowSync cu ajutorul computerului:

1. Conecteaza dispozitivul M200 la computer.
2. Daclic pe pictograma roata pentru setdri in FlowSync, pentru a accesa meniul cu setari.
3. Apasa butonul de resetare la valorile din fabrica.

Resetarea este posibila chiar de pe dispozitivul M200:

1. Acceseaza Settings > About product > Restart device (Setdri > Despre produs > Repornire dispozitiv).

2. Apasa lung butonul din dreapta, dupa care apasa butonul din dreapta inca o data pentru a confirma
repornirea.

3. Tntimp ce este afisat logoul Polar, apasa lung butonul din stdnga pana cand pe ecran apare mesajul
.Restoring” (Se restabileste).

Dup4 aceea, trebuie sa configurezi din nou dispozitivul M200 cu ajutorul dispozitivului mobil sau al computerului. Tn
timpul configurarii, nu uita sa utilizezi acelasi cont Polar pe care I-ai folosit inainte de resetare.

ACTUALIZAREA FIRMWARE

Poti actualiza versiunea firmware a dispozitivului M200 pentru a-l mentine la zi. Actualizarile firmware sunt
executate pentru a imbunatati functionarea dispozitivului M200. Acestea pot include imbunatatiri ale functiilor
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existente, functii complet noi sau remedierea unor erori. Recomandam realizarea actualizarii firmware a
dispozitivului M200 de fiecare data cand este disponibila o versiune noua.

CU AJUTORUL DISPOZITIVULUI MOBIL SAU AL TABLETEI

Poti actualiza versiunea firmware cu ajutorul dispozitivului mobil daca utilizezi aplicatia mobila Polar Flow pentru
sincronizarea datelor privind antrenamentul si activitatea. Aplicatia te va informa daca sunt disponibile actualizari si
te va ghida de-a lungul procesului de actualizare. Pentru a garanta o operatie de actualizare fara probleme, iti
recomandam sda conectezi dispozitivul M200 la o sursa de curent Thainte de a Thcepe actualizarea.

@ Actualizarea firmware farda fir poate dura panda la 20 de minute, in functie de conexiune.

CU AJUTORUL COMPUTERULUI

De fiecare data cand este disponibila o versiune firmware noug, FlowSync te va informa cand conectezi dispozitivul
M200 la computer. Actualizarile firmware sunt descarcate prin FlowSync.

Pentru a actualiza versiunea firmware:

Conecteaza dispozitivul M200 la computer.

FlowSync incepe sincronizarea datelor.

Dupa sincronizare, esti intrebat daca doresti sa actualizezi versiunea firmware.

Alege Yes (Da). Noua versiune firmware este instalata (acest lucru poate dura un timp), iar dispozitivul M200
reporneste. Asteapta finalizarea actualizarii firmware inainte de a deconecta dispozitivul M200 de la
computer.

Bl

@ Actualizarea firmware nu duce la pierderea datelor: Inainte de a incepe actualizarea, datele de pe dispozitivul
M200 sunt sincronizate cu serviciul web Flow.
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ANTRENAMENTUL

ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC DE LA

INCHEIETURA
ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC

Cu toate ca exista numeroase indicii subiective Tn ceea ce priveste modul in care se comporta organismul in timpul
exercitiilor (efortul perceput, ritmul respiratiei, senzatiile fizice), niciunul nu este atat de credibil ca masurarea
ritmului cardiac. Acesta este un element obiectiv si este afectat deopotriva de factori interni si externi, ceea ce
inseamna ca vei avea o masurare care reflecta fidel starea fizica.

MASURAREA RITMULUI CARDIAC CU DISPOZITIVUL M200

Dispozitivul Polar M200 are un senzor integrat pentru masurarea ritmului cardiac de la Tncheietura. Urmadreste
intervalele de ritm cardiac direct de pe dispozitiv si obtine sfaturi privind sesiunile de antrenament pe care le-ai
planificat Tn aplicatia sau serviciul web Flow.

Pentru masurarea exacta a ritmului cardiac de la incheieturs,
trebuie sa porti dispozitivul M200 strans pe incheietura, imediat
dupa osulincheieturii mainii (vezi imaginea din dreapta). Senzorul
din spate trebuie sa fie permanent in contact cu pielea, dar
bratara nu trebuie sa fie prea stransa, pentru ca ar putea
impiedica circulatia sangelui.

Osul incheieturii
mainii

Daca ai tatuaje in zona incheieturii, Incearca sa nu asezi senzorul
exact pe tatuaj, pentru ca s-ar putea sa nu obtii valori precise.

De asemenea, este o idee buna sa incalzesti pielea daca mainile si
pielea ta se racesc usor. Pune sangele in miscare inainte de a
incepe antrenamentul!

Tn sporturile in care este mai dificil s& pastrezi senzorul nemiscat pe incheietura sau daca existd presiuni sau miscari
musculare sau ale tendoanelor in zona senzorului, iti recomandam sa utilizezi un senzor de ritm cardiac Polar
Bluetooth Smart cu o curea de fixat in jurul toracelui, pentru a masura mai exact ritmul cardiac.

Daca utilizezi dispozitivul M200 in timp ce inoti, aplicatia Polar va culege datele privind activitatea din miscarile
incheieturii siin timpul inotului. Cu toate acestea, n testele realizate, am constatat ca masurarea ritmului cardiac de
la Tncheietura nu functioneaza optim in apa, prin urmare nu recomandam masurarea ritmului cardiac de la
incheietura cand noti.

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

1. Punedispozitivul M200 si strange bratara.
2. Acceseaza meniul Training (Antrenament) si apasa lung butonul din DREAPA.
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SAU
Apasa lung butonul din DREAPTA.

3. Potinaviga printre profilurile cu butonul din DREAPTA. Poti adauga mai multe profiluri sportive in dispozitivul
M200 prin aplicatia mobild Polar Flow sau serviciul web Flow. Tn serviciul web, poti defini si set&ri speciale
pentru fiecare profil sportiv, cum ar fi moduri personalizate de vizualizare a antrenamentelor.

4. Mergi afara si departeaza-te de cladirile si pomiiinalti. Mentine dispozitivul M200 nemiscat, cu ecranul in sus,
pentru a capta semnalele satelitilor GPS. Dupa gasirea semnalului, dispozitivul M200 va vibra, iar pictograma
GPS nu va mai palpai.

Cand pictograma pentru ritmul cardiac nu mai palpaie si este afisat ritmul cardiac, inseamna ca dispozitivul
M200 a gasit ritmul tau cardiac.

5. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a incepe inregistrarea antrenamentului.

Consulta sectiunea Functii in timpul antrenamentului, pentru a obtine mai multe informatii despre ce poti face cu
dispozitivul M200 in timpul antrenamentului.

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT PLANIFICATE

Tti poti planifica antrenamentul si poti crea obiective detaliate de antrenament in aplicatia Polar Flow sau serviciul
web Polar Flow si le poti sincroniza cu dispozitivul M200.

Tnceperea unei sesiuni de antrenament planificate:

Sesiunile de antrenament planificate pentru ziua curenta apar in partea de sus a listei, sub meniul Training
(Antrenament).

1. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a selecta obiectivul de antrenament. Daca ai programat pentru ziua
in curs un antrenament pe faze, poti apdsa butonul din DREAPTA pentru a rasfoi diferitele faze ale sesiunii de
antrenament planificate.

2. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a deschide lista cu profilurile sportive. Apoi, urmeaza instructiunile
de mai sus cu privire la inceperea unei sesiuni de antrenament de la etapa 3.

Dispozitivul M200 te va indruma spre atingerea obiectivului in timpul antrenamentului. Pentru mai multe informatii,
consulta sectiunea Functii in timpul antrenamentului.

IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
RASFOIREA VIZUALIZARILOR DE ANTRENAMENT

Tn timpul antrenamentului, poti naviga printre diferitele vizualizari de antrenament cu butonul din DREAPTA.
Vizualizarile de antrenament si datele afisate depind de sportul ales. Poti defini setari speciale pentru fiecare profil
sportiv in serviciul web Polar Flow. De exemplu, poti crea vizualizari de antrenament personalizate. Pentru mai multe
informatii, consulta sectiunea Profilurile sportive in serviciul web Flow.

De exemplu, vizualizarile de antrenament implicite in profilul sportiv pentru alergare, afiseaza datele urmatoare:
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Durata sesiunii de antrenament pana in prezent.
Ritmul cardiac actual.

Viteza curentd/ritmul curent.
Distanta parcursa pana in prezent.

Durata sesiunii de antrenament pana in prezent.
Durata turei curente.

Cat de apropiata este viteza ta curentd de viteza inregistrata la stabilirea recordului mondial la
maraton.

ANTRENAMENTUL CU UN OBIECTIV RAPID

Daca ai creat un obiectiv de antrenament rapid bazat pe durata, distanta sau calorii in serviciul web Flow si l-ai
sincronizat cu dispozitivul M200, prima vizualizare de antrenament implicita va fi urmatoarea:

Timpul ramas, numarul de kilometri/mile de parcurs sau de calorii de ars pana la atingerea obiectivului.
Valoarea procentuala realizata din obiectiv.

Pe madsura ce te apropii de atingerea obiectivului de antrenament, in jurul afisajului apar puncte care ilustreaza
progresul facut. Numerele din jurul afisajului indica procentajul.

ANTRENAMENTUL CU UN OBIECTIV DE ANTRENAMENT iMPARTIT PE FAZE

Daca ai creat un obiectiv de antrenament impartit pe faze in serviciul web Flow si I-ai sincronizat cu dispozitivul
M200, prima vizualizare de antrenament implicita va fi urmatoarea:
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. 92 Ritmul cardiac actual.

04:1 2.5 Numaratoare inversa pentru faza.
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Tn timpul unui obiectiv de antrenament impartit pe faze, punctele din jurul afisajului indica zona tint& de ritm
cardiac.

INTERVALELE DE RITM CARDIAC

Punctele si numerele din jurul afisajului indica in ce interval de ritm
cardiac te antrenezi. Un punct care palpaie arata daca esti mai
aproape de intervalul de ritm cardiac anterior sau urmator.

Inimaginea datd ca exemplu in dreapta, te antrenezi in intervalul
de ritm cardiac 2, care inseamna 60% - 69% din ritmul cardiac
maxim. Punctul care palpaie arata ca esti mai aproape de 70% din
ritmul cardiac maxim.

FUNCTII IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
INREGISTRAREA UNEI TURE

Tnregistreaza o turd apasand lung butonul din DREAPTA.
SCHIMBAREA FAZEI IN TIMPUL UNEI SESIUNI PE FAZE

Daca alegi sa modifici faza manual in cazul in care ai creat un obiectiv pe faze, apasa butonul din DREAPTA pentru a
trece la faza urmatoare dupa finalizarea celeiin curs.

LUMINA DE AFISARE

Tn timpul antrenamentului, ecranul se activeaza cand iti intorci incheietura pentru a te uita la ecran.

NOTIFICARILE

Daca te antrenezi in afara intervalelor de ritm cardiac stabilite, dispozitivul M200 te atentioneaza printr-o vibratie.
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INTRERUPEREA/OPRIREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Pentru a intrerupe inregistrarea unei sesiuni de antrenament, apasa butonul din STANGA. Se afiseaza Recording
paused (Inregistrare intrerupta). Pentru a continua inregistrarea, apasa butonul din DREAPTA.

Pentru a opri inregistrarea unei sesiuni de antrenament, apasa lung butonul din STANGA in modul cu sesiunea
intreruptd. Se afiseaza Recording ended (Inregistrare oprit).

Poti opriinregistrarea unei sesiuni de antrenament direct, fara a o intrerupe intdi, prin apasarea lunga a butonului
din STANGA.

@ Daca opresti sesiunea dupd intrerupere, timpul scurs dupd intrerupere nu este inclus in timpul total de
antrenament.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI
DUPA ANTRENAMENT

Vei primi un rezumat al sesiunii de antrenament pe dispozitivul M200 imediat dupa finalizarea antrenamentului.
Obtine o analiza detaliata si ilustrata in aplicatia Polar Flow sau in serviciul web Polar Flow.

Pe dispozitivul M200, vei vedea datele urmatoare privind sesiunea:

Duration Durata sesiunii.
(durata)
HR avg* Ritmul cardiac mediu Tn timpul sesiunii este afisat in batai/minut sau procent din ritmul cardiac
(ritmul cardiac maxim, in functie de setarea definita in serviciul web Polar Flow pentru profilul sportiv utilizat.
mediu)
HR max* Ritmul cardiac maxim n timpul sesiunii.
(ritmul cardiac
maxim)
Distance** Distanta parcursa n timpul sesiunii.
(distanta)
Pace/Speed Ritmul mediu/viteza medie in timpul sesiunii.

avg** (ritmul
mediu/viteza
medie)

Pace/Speed Ritmul maxim/viteza maxima Tn timpul sesiunii.
max** (ritmul
maxim/viteza

maxima)

Calories Caloriile arse In timpul sesiunii.
(caloriile)
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*) Datele sunt afisate daca ai masurat ritmul cardiac in timpul antrenamentului.

**) Datele sunt afisate daca ai utilizat functia GPS in timpul antrenamentului.

ISTORICUL ANTRENAMENTULUI iN DISPOZITIVUL M200

Tn meniul History (lIstoric), poti gasi rezumatele celor mai recente cinci sesiuni de antrenament. Acceseaza meniul
History (Istoric) si alege sesiunea de antrenament pe care doresti sa o vezi, cu ajutorul butonului din DREAPTA.
Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a afisa datele. Retine ca datele afisate depind de varianta de profil sportiv
utilizata in timpul sesiunii.

Datele pentru sesiunile de antrenament mai vechi sunt salvate pe dispozitivul M200 pand cand sunt sincronizate cu
aplicatia sau serviciul web Polar Flow. Daca nu mai este memorie in dispozitivul M200 pentru a stoca istoricul
antrenamentelor, iti va cere sa sincronizezi sesiunile mai vechi de antrenament cu aplicatia sau serviciul web Flow.

DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL iN APLICATIA POLAR FLOW

Dispozitivul M200 se sincronizeaza automat cu aplicatia Polar Flow dupa finalizarea unei sesiuni de antrenament
daca telefonul este in raza de acoperire Bluetooth. De asemenea, poti sincroniza manual datele privind
antrenamentul de pe dispozitivul M200 ctre aplicatia Flow prin apasarea lunga a butonului din STANGA de pe
dispozitivul M200 in momentul in care esti conectat Tn aplicatia Flow, iar telefonul se gaseste in raza de acoperire
Bluetooth. Tn aplicatie, poti analiza datele dintr-o privire dup3 fiecare sesiune. Aplicatia fti oferd o prezentare
generala rapida a datelor privind antrenamentul.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Aplicatia Polar Flow.

DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL iN SERVICIUL WEB POLAR FLOW

Analizeaza fiecare detaliu al antrenamentului si afla mai multe detalii despre performantele tale. Urmdreste-ti
evolutia si partajeaza cele mai bune sesiuni cu alte persoane.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Serviciul web Polar Flow.
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FUNCTIILE

FUNCTIILE GPS

Dispozitivul M200 are un GPS Tncorporat care ofera masurarea exacta a vitezei/ritmului, distantei si altitudinii pentru
o serie de sporturiin aer liber si iti permite sa vezi traseul pe harta in aplicatia si in serviciul web Flow dupa sesiune.

@ Daca doresti sa vezi alte date GPS pe dispozitivul M200 in timpul sesiunii, trebuie sa modifici in consecinta
vizualizarile de antrenament ale profilului sportiv pe care doresti sa-I utilizezi.

Dispozitivul M200 utilizeaza tehnologia SiRFInstantFix™ de predictie a satelitilor, pentru o localizare rapida a
acestora. In conditii optime, adica in aer liber si la distant& de cladiri inalte si copacdi, dispozitivul M200 poate gasi
semnalele de la sateliti in mai putin de un minut.

Tehnologia utilizata de dispozitivul M200 prevede cu precizie pozitiile satelitilor pentru un interval de pana la trei zile.
Astfel, daca te antrenezi Tn urmatoarele trei zile, dispozitivul M200 stie unde sa caute satelitii si poate gasi semnalele
mai rapid, chiar siTn 5-10 secunde. Precizia localizarii scade treptat in a doua si a treia zi.

Daca nu te antrenezi in zilele urmatoare, dispozitivul M200 va trebui sa caute din nou de la zero semnalele satelitilor
la urmatoarea utilizare, astfel ca s-ar putea sa fie necesar mai mult timp pentru stabilirea pozitiei curente.

@ Pentru a obtine performante GPS optime, poarta dispozitivul M200 pe incheietura cu afisajul orientat in sus.

URMARIREA ACTIVITATII 24/7

Dispozitivul M200 urmadreste activitatea ta cu un accelerometru 3D intern care inregistreaza miscarile incheieturii
mainii. Acesta analizeaza frecventa, intensitatea si regularitatea miscarilor impreuna cu informatiile despre starea
fizica. Astfel, iti ofera posibilitatea de a vedea cat esti de activ de fapt n viata de zi cu zi, pe langa antrenamentul
regulat. Se recomanda sa porti dispozitivul M200 pe mana non-dominanta, pentru monitorizarea cat mai precisa a
activitatii.

OBIECTIVUL DE ACTIVITATE

Vei primi obiectivul personal de activitate in momentul configurarii dispozitivului M200, iar acesta iti va oferi
asistenta in atingerea obiectivului in fiecare zi. Poti vedea nivelul obiectivului Tn aplicatia sau serviciul web Polar Flow.
Obiectivul de activitate este creat pe baza datelor tale personale si a nivelului de activitate setat, optiune pe care o
poti gasiin aplicatia Polar Flow sau serviciul web Polar Flow.

Daca doresti sa-ti modifici obiectivul, porneste aplicatia Flow, atinge numele/fotografia de profil in modul de afisare
meniu si gliseaza in jos pentru a vedea optiunea Daily activity goal (Obiectiv zilnic de activitate). O alta varianta
este sa accesezi flow.polar.com si sa te conectezi la contul tau Polar. Apoi, da clic pe numele tau > Settings (Setari) >
Daily Activity goal (Obiectiv zilnic de activitate). Dintre cele trei niveluri de activitate, selecteaza-l pe cel care descrie
cel mai bine ziua si activitatea ta obisnuita. Sub zona de selectare, poti vedea cat de activ trebuie sa fii pentru a-i
atinge obiectivul zilnic de activitate la nivelul ales. De exemplu, daca lucrezi la birou si iti petreci aproape toata ziua
sezand, ar trebui sa ai aproximativ patru ore de activitate la intensitate scazuta intr-o zi obisnuita. Pentru persoanele
care stau in picioare si merg mult in timpul orelor de lucru, asteptarile sunt mai ridicate.
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DATE PRIVIND ACTIVITATEA

Tn modul de afisare a orei, punctele si cifrele din jurul afisajului aratd progresul facut citre atingerea obiectivului zilnic
de activitate. Cand cercul punctat din jurul afisajului este complet, inseamna ca ti-ai atins obiectivul. Tn acest
moment, se declanseaza o alerta prin vibratie, iar pe ecran va fi afisat mesajul Activity goal reached (Obiectiv de
activitate atins).

Poti vedea activitatea ta si in meniul Activity (Activitate). Aici poti vedea cat de activa a fost ziua ta panain
momentul respectiv si poti obtine indrumare cu privire la modul in care iti poti atinge obiectivul.

* To go (Activitate ramasa): Dispozitivul M200 iti ofera optiuni pentru atingerea obiectivului de activitate zilnic.
Acesta iti spune cat timp mai trebuie sa fii activ daca alegi activitati cu intensitate scazuta, medie sau ridicata. Ai
un singur obiectiv, dar mai multe posibilitati de a-I atinge. Obiectivul de activitate zilnica poate fi atins la
intensitate scdzutd, medie sau ridicata. Tn dispozitivul M200, ,up” (sus) Inseamn3 intensitate scazuta, ,walking”
(mers) inseamna intensitate medie, iar ,jogging” (alergare) inseamna intensitate ridicata. Poti gasi mai multe
exemple de activitati cu intensitate scazutd, medie si ridicata in serviciul web si aplicatia mobila Flow si poti selecta
cea mai bund modalitate pentru a-ti atinge obiectivul.

* Steps (Pasi): Afiseaza numadrul de pasi facuti pana la momentul actual. Numarul si tipul de miscari ale corpului
sunt inregistrate si transformate intr-o estimare a pasilor.

* Marcaje de inactivitate: Daca vor exista marcaje de inactivitate pe timpul zilei, acestea vor fi afisate aici.

ALERTA DE INACTIVITATE

Este binecunoscut faptul c3 activitatea fizici reprezinta un factor major in mentinerea sanatatii. In plus fata de
activitatea fizica, este important sa eviti sezutul prelungit. Sezutul pentru perioade lungi de timp este daunator
sanatatii, chiar siin zilele in care te antrenezi si ai o activitate zilnica suficienta. Dispozitivul M200 identifica daca ai
fost inactiv o perioada prea lunga in timpul zilei si, in acest mod, te ajuta sa intrerupi perioadele de sedere pentru a
evita efectele negative asupra sanatatii.

Daca nu te-ai miscat timp de 55 de minute, vei primi urmatoarea alerta de inactivitate: It's time to move (Este
timpul sa te misti). Aceasta este insotita de o usoara vibratie. Ridica-te In picioare si gaseste-ti propriul mod de a fi
activ. Fa o plimbare scurtd, intinde-te sau fa o alta activitate usoara. Mesajul dispare cand incepi sa te misti sau apesi
oricare dintre butoane. Daca nu devii activ Tn cinci minute, vei primi un marcaj de inactivitate, pe carel poti vedeain
meniul Activity (Activitate) al dispozitivului M200, precum si in aplicatia Flow si serviciul web Flow dupa sincronizare.

Tn meniul Activity (Activitate) al dispozitivului M200, poti vedea marcajele de inactivitate din cursul zilei curente. Dar
atat aplicatia Flow, cat si serviciul web Flow iti vor arata intregul istoric al marcajelor de inactivitate primite. in acest
fel, poti sa verifici rutina ta zilnica si sa faci schimbari pentru o viata mai activa.

INFORMATII DESPRE SOMN iN SERVICIUL WEB FLOW SI APLICATIA FLOW
Dispozitivul M200 va urmari durata si calitatea somnului (odihnitor/agitat) daca il porti pe timpul noptii. Nu trebuie
sa activezi niciun mod special pentru somn. Dispozitivul detecteaza automat daca dormi pe baza miscarilor

incheieturii mainii. Informatiile privind durata si calitatea somnului (odihnitor/agitat) apar in serviciul web Flow siin
aplicatia Flow dupa ce dispozitivul M200 este sincronizat.
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Durata somnului este cea mai lunga perioada de odihna continua care are loc in intervalul de 24 de ore incepand de
la ora 18:00/6 pm pana a douazila ora 18:00/6 pm. Pauzele mai scurte de o ora din timpul somnului nu intrerup
monitorizarea somnului, dar nu sunt luate Tn considerare la calcularea duratei somnului. Pauzele mai mari de o ora
opresc monitorizarea timpului de somn.

Perioadele in care dormi linistit si nu te misti prea mult sunt calculate ca somn odihnitor. Perioadele in care te misti si
iti schimbi pozitia sunt calculate ca somn agitat. in loc s3 adune doar toate perioadele de imobilitate, calculul se
realizeaza mai mult in functie de perioadele de imobilitate lungi decat de cele scurte. Procentul de somn odihnitor
compara perioada in care ai dormit linistit cu durata totala a somnului. Somnul odihnitor este foarte individualizat si
trebuie sa fie interpretat impreuna cu timpul de somn.

Cunoasterea duratelor de somn odihnitor si agitat iti ofera o imagine a felului in care dormi noaptea si te ajuta sa
intelegi daca somnul este afectat de orice schimbari din viata ta zilnica. Acest lucru te poate ajuta sa gasesti moduri
de a-ti imbunatati somnul si de a te simti odihnit in timpul zilei.

DATE PRIVIND ACTIVITATEA iN APLICATIA FLOW SI SERVICIUL WEB FLOW

Cu aplicatia Flow, poti urmari si analiza datele privind activitatea ta din mers si poti sincroniza fara fir datele de pe
dispozitivul M200 cu serviciul web Flow. Serviciul web Flow iti ofera cele mai detaliate informatii despre activitate si
somn. Cu ajutorul rapoartelor de activitate (din fila PROGRESS (PROGRES)), poti urmari tendinta pe termen lung a
activitatii tale zilnice. Poti consulta rapoarte zilnice, saptamanale sau lunare.

De asemenea, poti monitoriza tiparele de somn saptamanale din raportul ,Night sleep” (Somnul nocturn). Acesta
arata cate ore ai dormit si, pentru o analiza mai aprofundata, acestea sunt impartite Th ore de somn odihnitor si ore
de somn agitat. in acest raport de activitate, poti vedea si care sunt cele mai bune zile in ceea ce priveste activitatea
zilnica, somnul si numarul de pasi si calorii in perioada selectata.

FUNCTIA SMART NOTIFICATIONS (NOTIFICARI INTELIGENTE)

Functia Smart Notifications (Notificari inteligente) iti permite sa primesti notificari de pe telefon pe dispozitivul
M200. Dispozitivul M200 te anunta daca primesti un apel sau un mesaj (de exemplu, un SMS sau un mesaj
WhatsApp). De asemenea, te informeaza si cu privire la evenimentele inregistrate Tn calendarul din telefon. Cand te
antrenezi cu dispozitivul M200, poti primi numai notificari privind apelurile, daca aplicatia Polar Flow ruleaza pe
telefon si tii telefonul in apropiere.

Pentru instructiuni detaliate privind Notificarile inteligente, consultati documentul de asistenta Notificari inteligente
(Android) sau Notificari inteligente (i0S).

PROFILURILE SPORTIVE POLAR

Profilurile sportive sunt optiunile legate de sport pe care le ai pe dispozitivul M200. Am creat trei profiluri sportive
implicite in dispozitivul M200, dar poti adauga noi profiluri sportive Tn aplicatia sau serviciul web Polar Flow si le poti
sincroniza cu dispozitivul M200, creand astfel o lista cu toate sporturile favorite.

Tn serviciul web Flow, poti defini si setari speciale pentru fiecare profil sportiv. De exemplu, poti crea vizualizari de
antrenament personalizate pentru fiecare sport practicat si poti alege ce date doresti sa vezi in timpul
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antrenamentului: doar ritmul cardiac sau doar viteza si distanta. Poti alege varianta cea mai potrivita pentru tine si
pentru nevoile tale de antrenament.

Poti avea maximum 20 de profiluri sportive simultan in dispozitivul M200. Numadrul de profiluri sportive din
aplicatia mobila Polar Flow si serviciul web Polar Flow nu este limitat.

Pentru mai multe informatii, vezi sectiunea Profilurile sportive din serviciul web Flow sau Profilurile sportive din
aplicatia Polar Flow.

Cu ajutorul profilurilor sportive, poti fila curent cu ce ai facut si poti vedea progresele din diferite sporturi. Vezi
istoricul antrenamentelor si monitorizeaza-ti progresul in serviciul web Flow.

INTERVALELE DE RITM CARDIAC

Intervalele de ritm cardiac Polar introduc un nou nivel de eficienta in antrenamentele pe baza ritmului cardiac.
Antrenamentul este Impartit in cinci intervale de ritm cardiac pe baza unor procentaje din ritmul cardiac maxim. Cu
ajutorul intervalelor de ritm cardiac, poti selecta si monitoriza cu usurinta intensitatile antrenamentelor.

Intervalul tintd Intensitatea Exemplu: Exemple de Efectul antrenamentului
Tn % din HR Intervale de  durata
max™ ritm
cardiac**
MAXIMUM 90-100% 171-190 sub 5 minute

Avantaje: efort maxim sau aproape maxim

bpm pentru respiratie si muschi.

Senzatie: foarte obositor pentru respiratie si
muschi.

Recomandat pentru: sportivi foarte
experimentati si in forma foarte buna. Numai
intervale scurte, de obicei in pregatirea finala
pentru evenimente scurte.

HARD (DIFICIL) 80-90% 152-172 2-10 minute Avantaje: capacitate crescutd de rezistenta la
bpm viteza mare.

Senzatie: produce oboseala musculara si
respiratie intensa.

Recomandat pentru: sportivi experimentati
pentru antrenament pe intregul an si durate
diverse. Devine mai important in pre-sezon.

MODERATE 70-80% 133-152 10-40 minute  Avantaje: imbunatateste ritmul general de

(MODERAT) bpm antrenament, usureaza efortul depus la
intensitate moderata si imbunatateste eficienta.
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Intervalul tinta Intensitatea Exemplu: Exemple de Efectul antrenamentului
n % din HR Intervale de  durata
max>® ritm
cardiac**

Senzatie: respiratie constanta, controlata si
rapida.

Recomandat pentru: sportivi care se
antreneaza pentru evenimente sau incearca sa
obtina imbunatatirea performantei.

LIGHT (USOR) 60-70% 114-133 40-80 minute  Avantaje: imbunatateste conditia fizica de baza
bpm generald, imbunatateste recuperarea si
accelereaza metabolismul.

Senzatie: confortabil si usor, incarcare
musculara si cardiovasculara scazuta.

Recomandat pentru: toate persoanele, pentru
sesiuni de antrenament lungi in timpul
perioadelor de antrenament de baza si pentru
exercitii de recuperare in timpul sezonului
competitional.

VERY LIGHT 50-60% 104-114 20-40 minute  Avantaje: ajuta la incalzire si revenire si
(FOARTE USOR) bpm contribuie la recuperare.

Senzatie: foarte usor, efort redus.

Recomandat pentru: recuperare sirevenire
pe toata durata sesiunii de antrenament.

* HR 1,2 = Ritmul cardiac maxim (220-varstd).

** |ntervalele de ritm cardiac (in batai pe minut) pentru o persoana de 30 de ani al carei ritm cardiac maxim este de
190 bpm (220-30).

Antrenamentul in intervalul de ritm cardiac 1 este realizat la intensitate foarte scazuta. Principiul de baza al
antrenamentului este ca performanta se imbunatateste cand recuperarea are loc si dupa antrenament, nu doar in

timpul antrenamentului. Accelereaza procesul de recuperare cu antrenament de intensitate foarte mica.

Antrenamentul in intervalul de ritm cardiac 2 este pentru antrenamentul de anduranta, o parte esentiald a oricarui
program de antrenament. Sesiunile de antrenament din acest interval sunt usoare si aerobice. Antrenamentele de
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lunga durata in acest interval de intensitate mica rezulta intr-un consum eficient de energie. Progresul va necesita
perseverenta.

VVVVVV

decat in intervalele 1 si 2, dar este n principal aerobica. Antrenamentele in intervalul 3 pot fi alcatuite, de exemplu,
din intervale urmate de recuperare. Antrenamentul in acest interval este deosebit de eficient pentru imbunatatirea
circulatiei sanguine in inima si muschii scheletici.

Daca obiectivul tau este de a concura la potential maxim, va trebui sa te antreneziin intervalele de ritm cardiac 4 si 5.
Tn aceste intervale, antreneaza-te anaerobic in intervale de maximum 10 minute. Cu cit durata este mai scurta, cu
atat intensitatea trebuie sa fie mai mare. O recuperare suficienta intre serii este foarte importanta. Modelul de
antrenament in intervalele 4 si 5 are rolul de a genera performante maxime.

Intervalele de ritm cardiac tinta Polar pot fi personalizate folosind o valoare HRmax mdsurata in laborator sau
facand un test in teren pentru a determina valoarea personala. Poti modifica limitele intervalelor de ritm cardiac
separat pentru fiecare profil sportiv pe care-l aiin contul Polar din serviciul web Polar Flow.

Cand te antrenezi intr-un interval de ritm cardiac tintd, incearca sa folosesti intregul interval. Intervalul de mijloc este
un obiectiv bun, dar nu este necesar sa mentii ritmul cardiac in permanenta la acelasi nivel. Ritmul cardiac se regleaza
treptat in functie de intensitatea antrenamentului. De exemplu, cand treci de la intervalul de ritm cardiac tinta 1 la
intervalul 3, sistemul circulator si ritmul cardiac se vor reglain 3-5 minute.

Ritmul cardiac raspunde la intensitatea antrenamentului in functie de factori cum ar fi conditia fizica si nivelul de
recuperare, dar si de factorii de mediu. Este important sa acorzi atentie senzatiilor subiective de oboseala si sa-ti
ajustezi programul de antrenament in functie de acestea.

FUNCTIILE POLAR SMART COACHING (ANTRENARE INTELIGENTA])

Indiferent daca este vorba de evaluarea nivelurilor zilnice de conditie fizica, de crearea unor planuri de antrenament
individuale, de efectuarea antrenamentului la intensitatea corecta sau de primirea unui feedback instantaneu, Polar
Smart Coaching ofera o serie de functii unice, usor de folosit, personalizate in functie de necesitatile tale si
concepute pentru maximum de satisfactie si motivatie T timpul antrenamentului.

Dispozitivul M200 include urmatoarele functii Polar Smart Coaching:

* Activity Guide (Ghidul de activitate)

* Activity Benefit (Avantajul activitatii)

* Smart Calories (Caloriile inteligente)

* Training Benefit (Avantajul antrenamentului)

* Running Program (Programul de alergare)

* Running Index (Indexul de alergare)
ACTIVITY GUIDE (GHIDUL DE ACTIVITATE)

Functia Activity Guide (Ghidul de activitate) iti arata cat de activ ai fost in timpul zilei si cata miscare mai trebuie sa
faci pentru a atinge recomandarile privind activitatea fizica zilnica. Poti vedea cum te descurciin atingerea
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obiectivului de activitate pentru ziua Tn curs de pe dispozitivul M200, din aplicatia mobila Polar Flow sau din serviciul
web Polar Flow.

FUNCTIA ACTIVITY GUIDE (GHIDUL DE ACTIVITATE) PE DISPOZITIVUL M200

Tn modul de afisare a orei al dispozitivului M200, punctele si cifrele din jurul afisajului aratd progresul facut catre
atingerea obiectivului zilnic de activitate.

A doua pictograma din meniul principal al dispozitivului M200 prezinta mai detaliat activitatea pentru ziuain curs.
Aici poti vedea procentajul atins din obiectivul de activitate zilnic. Aceeasi informatie este afisata si cu o bara de
activitate.

Daca accesezi meniul Activity (Activitate), vei vedea optiunile disponibile pentru atingerea obiectivului zilnic.
Dispozitivul M200 iti spune cat timp mai trebuie sa fii activ daca alegi activitati cu intensitate scazuta, medie sau
ridicata. ,Up” (Sus) inseamna intensitate scazuta, ,Walking” (Mers) inseamna intensitate medie, iar ,Jogging”
(Alergare) Tnseamna intensitate ridicata. Cu ajutorul unor instructiuni practice cum ar fi ,50 min walking” (50 de
minute de mers) sau ,,20 min jogging” (20 de minute de alergare), poti alege modul in care doresti sa-ti atingi
obiectivul. Vei gasi mai multe exemple de activitati cu intensitate scazuta, medie si ridicata in serviciul web Polar Flow
si aplicatia Polar Flow.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Urmarirea activitatii 24/7.

ACTIVITY BENEFIT (AVANTAJUL ACTIVITATII)

Tn sectiunea Activity Benefit (Avantajul activitatii), vei gasi informatii despre beneficiile pe care le ofer o viats activa.
De asemenea, poti gasi informatii si despre ce efecte nedorite are asupra sanatatii viata sedentara. Informatiile au la
baza recomandari si cercetdri internationale cu privire la efectele pe care la au asupra sanatatii activitatile fizice si
viata sedentara. Ideea principala este urmatoarea: cu cat esti mai activ, cu atat avantajele vor fi mai numeroase!

Atat aplicatia Flow, cat si serviciul web Flow prezinta avantajele pe care ti le ofera activitatea ta zilnica. Poti vedea
avantajele activitatii tale in intervale zilnice, s3ptdmanale sau lunare. in serviciul web Flow, poti vedea si informatii
detaliate privind beneficiile asupra sanatatii.

vy Traiing summary.

Summary o Activity overview » Activity benefic >
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Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Urmarirea activitatii 24/7.
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CALORIILE INTELIGENTE

Cel mai exact contor de calorii de pe piata calculeaza numarul de calorii arse pe baza datelor individuale:

* greutatea corporalg, Tnaltime, varsta, sex;

* ritmul cardiac maxim individual (HRy,5x);

* Intensitatea antrenamentului sau activitatii

* Consumul maxim de oxigen individual (VO2,55)

Calcularea caloriilor se face pe baza unei combinatii inteligente de accelertie si datele privind ritmul cardiac. Functia
de calculare a caloriilor masoara cu exactitate caloriile arse in timpul antrenamentului.

Poti vedea consumul de energie cumulat (in kilocalorii, kcal) in timpul sesiunilor de antrenament si numarul total de
calorii arse in timpul sesiunii si dupa aceasta. De asemenea, poti urmari totalul zilnic de caloriile arse.

TRAINING BENEFIT (AVANTAJUL ANTRENAMENTULUI)

Functia Training Benefit (Avantajul antrenamentului) ti ofera un feedback tip text cu privire la efectul fiecarei sesiuni
de antrenament, ajutandu-te sa intelegi mai bine eficienta antrenamentului. Poti vedea feedbackul in aplicatia
Flow sau serviciul web Flow. Pentru a primi un feedback, trebuie sa te fi antrenat cel putin 10 minute in total in

intervalele de ritm cardiac.

Informatiile privind avantajul antrenamentului au la baza intervalele de ritm cardiac. Functia inregistreaza durata de
timp petrecuta si caloriile arse in fiecare interval.

Tn tabelul urmator sunt descrise diferite avantaje ale antrenamentului:

Feedback

Maximum training+
(Antrenament maxim+)

Maximum training
(Antrenament maxim)

Maximum & Tempo training
(Antrenament maxim si
tempo)

Tempo & Maximum training
(Antrenament tempo si
maxim)

Tempo training+
(Antrenament tempo+)

Tempo training
(Antrenament tempo)

Tempo & Steady state

Avantaj

Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor, ceea ce te
face mai eficient. Aceasta sesiune ti-a marit rezistenta la oboseala.

Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor, ceea ce te
face mai eficient.

Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza si eficienta. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat semnificativ
si forma fizica aerobica, si capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o
perioada mai lunga.

Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit semnificativ si forma fizica aerobica, si capacitatea de a
sustine un efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga. Aceasta sesiune ti-a
dezvoltat si viteza, si eficienta.

Ritm excelent intr-o sesiune lunga! Ti-ai imbunatatit forma fizica aerobica, viteza si
capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga. Aceasta
sesiune ti-a marit rezistenta la oboseala.

Excelent ritm! Ti-ai imbunatatit forma fizica aerobica, viteza si capacitatea de a sustine un
efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga.

Ritm bun! Ti-ai Tmbunatatit capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o
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Feedback

training (Antrenament
tempo si in stare constanta)

Steady state & Tempo
training (Antrenament in
stare constanta si tempo)

Steady state training+
(Antrenamentin stare
constanta+)

Steady state training
(Antrenament in stare
constanta)

Steady state & Basic
training, long (Antrenament
n stare constanta si de
baza, lung)

Steady state & Basic training
(Antrenament in stare
constanta si de bazad)

Basic & Steady state
training, long (Antrenament
de baza siin stare
constantd, lung)

Basic & Steady state training
(Antrenament de baza sin
stare constanta)

Basic training, long
(Antrenament de baza, lung)

Basic training (Antrenament
de baza)

Recovery training
(Antrenament de
recuperare)

Avantaj

perioada mai lunga. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat si forma fizica aerobica, si anduranta
muschilor.

Ritm bun! Ti-ai iImbunatatit forma fizica aerobica si anduranta muschilor. Aceasta sesiune
ti-a dezvoltat si capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada mai
lunga.

Excelent! Aceasta sesiune lunga ti-a Tmbunatatit anduranta muschilor si forma fizica
aerobicd. De asemenea, ti-a marit rezistenta la oboseala.

Excelent! Ti-ai iTmbunatatit anduranta muschilor si starea fizica aerobica.

Excelent! Aceasta sesiune lunga ti-a Tmbunatatit anduranta muschilor si forma fizica
aerobica. De asemenea, ti-a dezvoltat anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde
grasimi in timpul exercitiului.

Excelent! Ti-ai imbunatatit anduranta muschilor si starea fizica aerobica. Aceasta sesiune
ti-a dezvoltat anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimiin timpul
exercitiului.

Minunat! Aceasta sesiune lunga ti-a Tmbunatatit anduranta de baza si capacitatea corpului
de a arde grasimiin timpul exercitiului. Ti-a dezvoltat si anduranta muschilor, si forma
fizica aerobica.

Minunat! Ti-ai imbunatatit anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimiin
timpul exercitiului. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat si anduranta muschilor, si forma fizica
aerobica.

Minunat! Aceastad sesiune lunga, de intensitate scazuta, ti-a Tmbunatatit anduranta de baza
si capacitatea corpului de a arde grasimiin timpul exercitiului.

Felicitari! Aceasta sesiune de intensitate scazuta ti-a iImbunatatit anduranta de baza si
capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul exercitiului.

O sesiune foarte buna pentru recuperare. Exercitiile usoare ca acesta 1i permit corpului sa
se adapteze la antrenament.

RUNNING PROGRAM (PROGRAMUL DE ALERGARE)

Polar Running program (Programul de alergare Polar) este un program personalizat care tine cont de nivelul tau de
pregatire si este conceput sa se asigure cd te antrenezi corespunzator, evitand excesele. Este un program inteligent
care se adapteaza in functie de evolutia ta si te informeaza cand ar fi o idee buna sa reduci putin din efort si cand ar
fi bine sa cresti intensitatea putin. Fiecare program este personalizat in functie de evenimentul la care doresti sa
participi, luand in calcul atributele tale personale, istoricul pregatirii si timpul de pregatire disponibil. Programul este
gratuit si este disponibil in serviciul web Polar Flow, la flow.polar.com.
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Programele sunt disponibile pentru probele de 5 km, 10 km, semi-maraton si maraton. Fiecare program include trei
faze: antrenamentul de baza, acumularea si reducerea volumului Tnainte de eveniment. Aceste faze sunt concepute
in asa fel incat sa duca laimbunatatirea treptata a performantei, astfel incat sa fii pregatit in ziua cursei. Sesiunile de
antrenament sunt impartite in cinci tipuri; alergare usoard, alergare pe distanta medie, alergare pe distanta lunga,
alergare in ritm alert si intervale. Pentru rezultate optime, toate sesiunile includ incalzire, antrenament si revenire. Tn
plus, poti alege sa faci exercitii de fortd, de intarire a zonei mediane a trunchiului si de mobilitate, pentru a-ti sustine
evolutia. Fiecare saptamana de antrenament consta In cinci sesiuni de antrenament, iar durata sdptamanala totala a
sesiunilor de antrenament variaza intre o ora si sapte ore, in functie de nivelul tau de pregatire fizica. Durata minima
a unui program este de 9 saptamani, iar durata maxima este de 20 de luni.

Afla mai multe despre Polar Running Program (Programul de alergare Polar) din acest ghid detaliat. Sau poti citi mai
multe despre cum trebuie sa incepi sa utilizezi functia Running Program (Programul de alergare).

CREAREA UNUI PROGRAM DE ALERGARE POLAR

Acceseaza serviciul web Flow la flow.polar.com.

Selecteaza optiunea Programs (Programe) din fila.

Alege evenimentul, denumeste-|, stabileste data acestuia si cand doresti sa incepi programul.
Raspunde la intrebarile referitoare la nivelul de activitate fizica.*

Alege daca doresti sa incluzi exercitii suplimentare in program.

Citeste chestionarul referitor la nivelul de pregatire fizica si raspunde la intrebari.

Revezi programul si ajusteaza orice setdri doresti daca este cazul.

Cand ai terminat, selecteazd optiunea Start program (incepe programul).

ONU A WN =

*Daca este disponibil un istoric al antrenamentelor pe patru saptamani, aceste informatii vor fi completate automat.
INCEPEREA ANTRENAMENTULUI SPRE UN OBIECTIV DE ALERGARE

Obiectivul de alergare pentru ziua curentd apare in partea de sus a listei, sub meniul Training (Antrenament) al
dispozitivului M200.

1. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a selecta obiectivul de alergare. Daca ai programat pentru ziua in
curs un obiectiv de antrenament pe faze, poti apasa butonul din DREAPTA pentru a rasfoi diferitele faze ale
sesiunii de alergare planificate.

2. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a deschide lista cu profilurile sportive.

Poti naviga printre profilurile cu butonul din DREAPTA.

4. Mergi afara si departeaza-te de cladirile si pomii inalti. Mentine dispozitivul M200 nemiscat, cu ecranul in sus,
pentru a capta semnalele satelitilor GPS. Dupa gasirea semnalului, pictograma GPS nu va mai péalpai siva
ramane aprinsa.

w

Dispozitivul M200 a gasit ritmul cardiac cand acesta este afisat pe ecran.

5. Apasa lung butonul din DREAPTA pentru a selecta profilul sportiv pe care doresti sa-| utilizezi si pentru a
incepe sa nregistrezi sesiunea de alergare.

URMARESTE-TI PROGRESUL

Sincronizeaza rezultatele antrenamentului de pe dispozitiv cu serviciul web Flow printr-un cablu USB sau prin
aplicatia Flow. Urmareste-ti progresul in fila Programs (Programe). Vei vedea o prezentare generald a programului
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tdu curent si progresele pe care le-ai inregistrat.
Premiul saptamanal

Daca te antrenezi pentru un eveniment de alergare cu Polar Running Program (Programul de alergare Polar),
dispozitivul M200 te va premia daca urmezi programul de antrenament.

Vei primi stele pe dispozitivul M200 ca feedback, in functie de cat de bine ai urmat programul in fiecare saptamana.
Vei primi premiul la Tnceperea unei noi saptamani, adica luni, sambata sau duminica, in functie de care este setata ca
prima zi a sdptamanii in setdrile generale ale contului tau Polar.

Numarul de stele primite depinde de cat de bine ti-ai atins obiectivele. Timpul efectiv petrecut in diferitele intervale
de ritm cardiac in timpul antrenamentelor este comparat cu timpul planificat pentru fiecare interval de ritm cardiac
conform obiectivului de antrenament. Verifica informatiile de mai jos, pentru a vedea cerintele pentru fiecare numar
de stele sau pentru a afla motivele pentru care nu ai primit nicio stea intr-o anumita saptamana.

* 1 stea: in medie, ai atins 75% din obiectiv pentru fiecare interval de ritm cardiac.

* 2 stele: in medie, ai atins 90% din obiectiv pentru fiecare interval de ritm cardiac.
* 3 stele: in medie, ai atins 100% din obiectiv pentru fiecare interval de ritm cardiac.
* Nicio stea: te-ai antrenat prea mult (peste 200%) in intervale moderate (1 - 3).

* Nicio stea: te-ai antrenat prea mult (peste 150%) in intervale de intensitate mare (4 si 5).

@ Nu uita sa incepi sesiunile de antrenament folosind obiectivele de antrenament, astfel incat rezultatele
sesiunilor de antrenament sa poate fi comparate cu obiectivele stabilite.

RUNNING INDEX (INDEXUL DE ALERGARE)

Functia Running Index (Index de alergare) iti ofera o modalitate simpla de a monitoriza schimbarile de performanta
in alergare. Valoarea unui index de alergare este o estimare a performantei de alergare aerobica maxima, care este
influentata de forma fizica aerobica si economia alergarii. Prin inregistrarea indexului de alergare n timp, poti
monitoriza progresul. Evolutia inseamna ca alergarea la un anumit ritm necesita mai putin efort sau ca viteza este
mai mare la un anumit nivel de efort.

Pentru a primi informatiile cele mai exacte privind performanta, asigura-te ca ai setat valoarea HRy 5

Indexul de alergare este calculat in timpul fiecarei sesiuni de antrenament cand este masurat ritmul cardiac si functia
GPS este activata si cand se aplica cerintele urmatoare:

* Profilul sportiv utilizat este un sport de tip alergare (alergare, alergare pe asfalt, alergare pe teren accidentat
etc.)

* Viteza trebuie sa fie de 6 km/h / 3,75 mi/h sau mai mare, iar durata de minimum 12 minute

Calculul incepe cand incepi inregistrarea sesiunii. Tn timpul unei sesiuni, te poti opri de doua ori, de exemplu, la
semafor, fara a se intrerupe calculul.

@ Poti vedea valoarea indexului de alergare in aplicatia si serviciul web Flow dupa sincronizare.
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Compara rezultatul cu valorile din tabelul de mai jos.

ANALIZA PE TERMEN SCURT

Barbati
Varsta/Ani Foarte Redus Acceptabil Moderat Bun Foarte bun Elita
redus

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

Femei

Varsta/Ani Foarte Redus Acceptabil Moderat Bun Foarte bun Elita

redus

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

Clasificarea se bazeaza pe o analiza a literaturii produse de 62 de studiiin care valoarea VO,,,,,, a fost masurata
direct pe subiecti adulti sanatosi din SUA, Canada si 7 tari europene. Referinta: Shvartz E, Reibold RC. Normele
formei fizice aerobice pentru barbati si femei cu varsta cuprinsa intre 6 si 75 de ani: o analiza. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

Este posibil sa existe o variatie zilnica a indexului de alergare. Numerosi factori influenteaza indexul de alergare.

Valoarea pe care o primesti intr-o anumita zi este afectata de schimbarile in imprejurarile de alergare, de exemplu
suprafatd, vant sau temperatura diferite, pe langa alti factori.
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ANALIZA PE TERMEN LUNG

Valorile indexului de alergare singulare formeaza o tendinta care prevede succesul in alergarea anumitor distante.
Poti gasi raportul privind indexul de alergare in serviciul web Polar Flow, sub fila PROGRESS (Progres). Raportul arata
cum s-a imbunatatit performanta ta de alergare pe parcursul unei perioade mai lungi de timp. Daca utilizezi Polar.
Running program (Programul de alergare Polar) pentru a te antrena pentru un eveniment de alergare, poti urmari
evolutia indexului de alergare, pentru a vedea cum evolueaza performanta ta de alergare inspre atingerea
obiectivului.

Tabelul urmator estimeaza durata pe care un alergator o poate obtine pe anumite distante la capacitate maxima.
Foloseste media indexului de alergare pe termen lung in interpretarea tabelului. Previziunea este foarte buna pentru
valorile indexului de alergare care au fost obtinute Tn circumstantele de viteza si alergare similare cu performanta
tinta.

Running Index Test Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km
(Indexul de (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
alergare)
36 1.800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1.900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2.000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2.100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2.200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2.300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2.400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2.500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2.600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2.700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2.800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2.900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3.000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3.100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3.200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3.300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3.350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3.450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3.550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3.650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
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Running Index Test Cooper

(Indexul de (m)
alergare)
76 3.750
78 3.850

5 km (h:mm:ss)

0:16:20

0:15:50

10 km
(h:mm:ss)

0:33:50

0:33:00
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42,195 km
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2:36:00

2:32:.00



POLAR FLOW

APLICATIA POLAR FLOW

Tn aplicatia mobila Polar Flow, poti vedea o interpretare vizuald instantanee a datelor privind antrenamentul si
activitatea. De asemenea, iti poti planifica antrenamentul din aplicatie.

DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL

Cu aplicatia Polar Flow, poti accesa cu usurinta informatiile privind sesiunile de antrenament realizate si planificate si
poti crea noi obiective de antrenament. Poti alege sa creezi un obiectiv rapid sau un obiectiv pe faze.

Obtine o prezentare generala rapida a antrenamentului si analizeaza imediat fiecare detaliu al performantei. Vezi
rezumatele saptamanale ale antrenamentelor in jurnalul de antrenament. Poti impartasi cele mai importante
momente ale antrenamentelor cu prietenii, folosind functia "Partajarea imaginilor" below (Partajare imagini).

DATE PRIVIND ACTIVITATEA

Obtine detalii privind activitatile tale 24/7. Afla ce-ti lipseste din obiectivul zilnic si cum sa-l atingi. Vezi numarul de
pasi facuti, distanta parcursa calculata in functie de numarul de pasi, caloriile arse, precum si durata si calitatea
somnului.

PROFILURILE SPORTIVE

Poti adauga si elimina profiluri sportive si le poti reorganiza cu usurinta din aplicatia Flow. Poti avea pana la 20 de
profiluri sportive active in aplicatia Flow si Tn dispozitivul M200. Poti modifica profilurile sportive in serviciul web
Flow.

PARTAJAREA IMAGINILOR

Cu functia de partajare a imaginilor a aplicatiei Flow, poti partaja imagini cu datele privind antrenamentele pe
acestea. Poti partaja o fotografie existenta sau poti face una noua, personalizand-o cu datele privind antrenamentul
tau. Daca ai activat inregistrarea GPS in timpul sesiunii de antrenament, poti partaja si un instantaneu cu traseul de
antrenament.

Pentru a obtine mai multe informatii si instructiuni cu privire la functiile aplicatiei Flow, acceseaza pagina de ajutor a
aplicatiei Polar Flow.

INCEPEREA UTILIZARII APLICATIEI FLOW

Poti configura dispozitivul M200 cu ajutorul unui dispozitivul mobil si al aplicatiei Flow.

Pentru a Tncepe sa utilizezi aplicatia Flow, descarc-o din App Store sau din magazinul Google Play pe dispozitivul
mobil. Aplicatia Flow pentru iOS este compatibila cu iPhone 5 (sau versiunile ulterioare) si necesita sistemul de
operare iOS 10.0 de la Apple (sau versiunile ulterioare). Aplicatia pentru mobil Polar Flow pentru Android este

38


http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://support.polar.com/en/support/Flow_app

compatibila cu dispozitive care ruleaza versiunea Android 4.4 sau mai recentd. Pentru asistenta si informatii
suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar Flow, acceseaza support.polar.com/en/support/Flow_app.

Tnainte de a utiliza un dispozitiv mobil nou (smartphone, tableta) cu dispozitivul M200, acestea trebuie
interconectate. Pentru mai multe detalii, vezi sectiunea Interconectarea.

Dispozitivul M200 sincronizeaza datele privind antrenamentul cu aplicatia Flow automat dupa terminarea sesiunii.
Daca telefonul este conectat la internet, datele privind activitatea si antrenamentul sunt, de asemenea, sincronizate
automat cu serviciul web Flow. Aplicatia Flow este cel mai usor mod de a sincroniza datele privind antrenamentul de
pe dispozitivul M200 cu serviciul web. Pentru informatii despre sincronizare, consulta sectiunea Sincronizarea.

PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI iN APLICATIA POLAR FLOW

Poti sa planifici antrenamentul si sa creezi obiective de antrenament personale in serviciul web Polar Flow sau in
aplicatia Polar Flow. Retine ca obiectivele de antrenament trebuie sincronizate cu dispozitivul M200 inainte de a le
putea utiliza si ca dispozitivul M200 arata doar sesiunile de antrenament planificate pentru ziua curenta. Dispozitivul
M200 te vaindruma spre atingerea obiectivului Tn timpul antrenamentului.

* Quick Target (Obiectiv rapid): selecteaza ca obiectiv o durata sau numarul de calorii pe care doresti sa le arzi
in timpul antrenamentului. De exemplu, poti alege sa arzi 500 kcal, sa alergi 10 km sau sa inoti timp de 30 de
minute.

* Phased Target (Obiectiv pe faze): Poti sa imparti sesiunea de antrenament in faze si sa setezi durate si
intensitati diferite pentru fiecare dintre ele. Aceasta functie este utila, de exemplu, pentru crearea unei sesiuni de
antrenament cu intervale si adaugarea unor faze de incalzire si de revenire adecvate.

CREAREA UNUI OBIECTIV DE ANTRENAMENT iN APLICATIA POLAR FLOW

1. Tn aplicatia Polar Flow, deschide calendarul Training (Antrenament).
2. Atinge pictograma plus din coltul din dreapta sus.

Crearea un obiectiv rapid

1. Alege optiunea Add quick target (Addugare obiectiv rapid) din lista.

2. Selecteaza daca doresti sa setezi ca obiectiv Distance (Distanta), Duration (Duratd) sau Calories (Calorii).

3. Adauga un sport (optional) siintrodu Target name (Numele obiectivului), Date (Data), Time (Ora) si
Notes (Note) (optional). n functie de tipul de obiectiv, introdu Distance (Distanta), Duration (Durata) sau
Calories (Caloriile).

4. Atinge optiunea Create target (Creare obiectiv) pentru a adauga obiectivul la calendarul de antrenament.

Crearea unui obiectiv pe faze

@ Poti crea doar un obiectiv de antrenament pe faze de tip interval in aplicatia Polar Flow. Daca doresti sa creezi
un alt tip de obiectiv de antrenament pe faze, potiface acest lucru din serviciul web Polar Flow.

1. Selecteaza optiunea Add phased target (Adaugare obiectiv pe faze) din lista.

2. Adauga unsport (optional) siintrodu Target name (Numele obiectivului), Date (Data), Time (Ora) si
Notes (Note) (optional). Utilizeaza glisorul pentru a alege daca doresti sa incepi fazele automat.
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3. Gliseaza de la dreapta spre stanga pentru a modifica setdrile pentru diferitele faze ale obiectivului de
antrenament:

* Tncélzire: Seteaza fazele in functie de duratd sau distant4 si introdu valoarea.
* Interval: Seteaza numarul de intervale pe care doresti sa le faci si seteaza faza(fazele) de activitate
sifaza(fazele) de odihna in functie de durata sau distanta si introdu valorile.

* Revenirea: Seteaza fazele in functie de durata sau distanta si introdu valoarea.

1. Atinge optiunea Create target (Creare obiectiv) pentru a adauga obiectivul la calendarul de antrenament.

PROFILURILE SPORTIVE POLAR iN APLICATIA FLOW

Sunt trei profiluri sportive implicite pe dispozitivul M200. n aplicatia Polar Flow, poti adduga profiluri sportive noila
lista cu sporturi sau poti elimina sporturi din cont. Poti avea maximum 20 de profiluri sportive active in aplicatia
Flow si poti utiliza simultan acelasi numar de profiluri pe dispozitivul M200. Daca ai peste 20 de profiluri sportivein
contul Polar, primele 20 din lista sunt transferate pe dispozitivul M200 in momentul sincronizarii.

Poti schimba ordinea profilurilor sportive. Atinge profilul pe care doresti sa-I muti si trage-I si fixeaza-I in pozitia
dorita din lista.

ADAUGAREA UNUI PROFIL SPORTIV

1. 1n aplicatia Polar Flow, acceseaza optiunea Sport profiles (Profiluri sportive) din meniul principal.

2. Atinge pictograma plus din coltul din dreapta sus.

3. Alege sportul pe care doresti sa-l adaugi. Cele incluse deja sunt evidentiate cu rosu in lista.

4. Apoi, atinge optiunea DONE (Gata) In coltul din dreapta sus, pentru a adauga sportul la inceputul listei cu
profiluri sportive din cont.

ELIMINAREA UNUI PROFIL SPORTIV

Tn aplicatia Polar Flow, acceseaza optiunea Sport profiles (Profiluri sportive) din meniul principal.
Atinge pictograma profilului sportiv pe care doresti sa-l elimini.

Atinge optiunea Remove (sport profile?) (Eliminare (profilul sportiv?)).

Atinge din nou Remove (Eliminare), pentru a confirma stergerea profilului sportiv din contul Polar.

PwnN =

Nu uita sa sincronizezi setarile modificate cu dispozitivul M200.

SERVICIUL WEB POLAR FLOW

Serviciul web Polar Flow afiseaza procentajul realizat din obiectivul zilnic de activitate si detaliile privind activitatea.
Acesta te ajuta sa intelegi cum iti afecteaza starea de bine obiceiurile si alegerile tale zilnice.

Tn serviciul web Polar Flow, ai si optiunea de a planifica si analiza antrenamentul in detaliu si poti afla mai multe
despre performanta ta. Configureaza si personalizeaza dispozitivul M200 Tn asa fel incat sa corespunda perfect
nevoilor tale de antrenament, prin adaugarea de profiluri sportive si modificarea setdrilor. De asemenea, poti
impartasi cele mai importante momente ale antrenamentelor cu prietenii in comunitatea Flow. Inscrie-te la cursurile
clubului tau si obtine un program de antrenament personalizat pentru un eveniment de alergare.
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Poti configura dispozitivul M200 cu ajutorul computerului la flow.polar.com/start. Pe acest site, vei fi indrumat sa
descarci si sa instalezi software-ul FlowSync pentru sincronizarea datelor intre dispozitivul M200 si serviciul web si sa
creezi un cont pentru serviciul web. Daca ai realizat configurarea cu ajutorul unui dispozitiv mobil si al aplicatiei Flow,
te poti conecta la serviciul web Flow cu datele create in timpul configurarii.

FEED (FLUX)

Tn Feed (Flux), poti vedea ce ai mai facut tu si prietenii t3i In ultima vreme. Vezi cele mai recente sesiuni de
antrenament si rezumate ale activitatilor, impartaseste cele mai importante reusite, adauga comentarii si apreciaza
activitatile prietenilor.

EXPLORE (EXPLORARE)

Tn Explore (Explorare), poti naviga pe harta si vedea sesiunile de antrenament distribuite de alti utilizatori, cu
informatii privind traseele parcurse. De asemenea, poti parcurge traseele altor persoane, avand astfel posibilitatea
de avedea punctele corespunzatoare momentelor lor importante.

DIARY (JURNAL)

Tn Diary (Jurnal), poti vedea activitatea zilnica si sesiunile de antrenament planificate (obiectivele de antrenament),
precum si rezultatele antrenamentelor din trecut.

PROGRESS (PROGRES)
Tn Progress (Progres), poti urmari evolutia ta cu ajutorul unor rapoarte.

Rapoartele privind antrenamentele sunt un mod accesibil de a urmadri progresul inregistrat pe parcursul
antrenamentelor pe perioade mai lungi. in rapoartele sdptdmanale, lunare si anuale, poti alege sportul pentru
raport. In cazul unui raport pentru o perioada personalizata, poti alege atat perioada, cat si sportul. Alege perioada
de timp si sportul pentru raport din listele derulante si apasa pictograma roata pentru a alege ce date doresti sa vezi
in graficul raportului.

Cu ajutorul rapoartelor de activitate, poti urmari tendinta pe termen lung a activitatii tale zilnice. Poti consulta
rapoarte zilnice, sdptamanale sau lunare. De asemenea, poti monitoriza tiparele de somn saptamanale din raportul
.Night sleep” (Somnul nocturn). Acesta arata cate ore ai dormit si, pentru o analiza mai aprofundata, acestea sunt
impartite in ore de somn odihnitor si ore de somn agitat. Tn acest raport de activitate, poti vedea si care sunt cele
mai bune zile in ceea ce priveste activitatea zilnica, somnul si numarul de pasi si calorii in perioada selectata.

COMUNITATEA

Tn Flow Grou ps (Grupuri Flow), Clubs (Cluburi) si Events (Evenimente), poti cauta alte persoane care se antreneaza
pentru acelasi eveniment sau in acelasi loc ca tine. O alta optiune este sa creezi propriul tau grup pentru persoanele
cu care doresti sa te antrenezi. Poti sa partajezi exercitiile si sfaturile tale de antrenament, sa adaugi comentarii la
rezultatele altor membri si s& devii membru al comunitétii Polar. Tn Flow Clubs (Cluburi Flow), poti vedea programele
cursurilor si te poti inscrie la cursuri. Inscrie-te si gdseste motivatia de care ai nevoie participand la comunit&tile
sociale de antrenament!
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PROGRAMELE

Programul de alergare Polar este personalizat pentru obiectivul tau pe baza intervalelor de ritm cardiac Polar, tinand
cont de atributele tale personale si de istoricul tau de antrenament. Programul este inteligent si se adapteaza pe
parcurs, in functie de evolutia ta. Programele de alergare Polar sunt disponibile pentru probele de 5 km, 10 km,
semi-maraton si maraton. Acestea includ intre doua si cinci antrenamente pe saptamana, in functie de program.
Este extrem de simplul!

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/flow.

PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI iN SERVICIUL WEB POLAR FLOW

Poti sa planifici antrenamentul si sa creezi obiective de antrenament personale in serviciul web Polar Flow sau in
aplicatia Polar Flow. Retine ca obiectivele de antrenament trebuie sincronizate cu dispozitivul M200 cu ajutorul
Flowsync sau al aplicatiei Flow Tnainte de a le putea utiliza si ca dispozitivul M200 arata doar sesiunile de
antrenament planificate pentru ziua curenta. Dispozitivul M200 te va indruma spre atingerea obiectivului in timpul
antrenamentului.

* Quick Target (Obiectiv rapid): selecteaza ca obiectiv o durata sau numarul de calorii pe care doresti sa le arzi
in timpul antrenamentului. De exemplu, poti alege sa arzi 500 kcal, sa alergi 10 km sau sa inoti timp de 30 de
minute.

* Phased Target (Obiectiv pe faze): poti sa imparti sesiunea de antrenament in faze si sa setezi durate si
intensitati diferite pentru fiecare dintre ele. Aceasta functie este utila, de exemplu, pentru crearea unei sesiuni de
antrenament cu intervale si adaugarea unor faze de incalzire si de revenire adecvate.

* Favorites (Favorite): poti utiliza favoritele ca obiective programate pe dispozitivul M200 sau ca modele pentru
obiectivele de antrenament.

CREAREA UNUI OBIECTIV DE ANTRENAMENT iN SERVICIUL WEB POLAR FLOW

1. Acceseaza Diary (Jurnal) si da clic pe Add > Training target (Addugare > Obiectiv de antrenament).
2. Tnvizualizarea Add training target (Addugare obiectiv de antrenament), selecteaza Quick (Rapid) sau
Phased (Pe faze).

Quick Target (Obiectiv rapid)

1. Selecteaza Quick (Rapid).

2. Alege Sport, introdu Target name (Numele obiectivului) (maximum 45 de caractere), Date (Data), Time
(Ora) si orice Notes (Note) (optional) doresti sa adaugi.

3. Introdu Duration (Durata), Distance (Distanta) sau Calories (Calorii). Poti introduce doar una dintre aceste
valori.

4. Da clic pe pictograma favorite 'i:l' daca doresti sa adaugi obiectivul la Favorites (Favorite).

5. Daclic pe Save (Salvare) pentru a adauga obiectivul la Diary (Jurnal).
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Phased Target (Obiectiv pe faze)

1. Selecteaza Phased (Pe faze).
2. Alege Sport, introdu Target name (Numele obiectivului) (maximum 45 de caractere), Date (Data), Time
(Ora) si orice Notes (Note) (optional) doresti sa adaugi.

3. Alege una dintre optiunile urmatoare: Create new (Creare nou) sau Use template (Utilizare sablon).
* Crearea unui obiectiv nou: adauga faze la obiectiv. Da clic pe Duration (Durata), pentru a adauga o faza
bazata pe durata, sau da clic pe Distance (Distanta), pentru a adduga o faza bazata pe distanta. Alege
Name (Nume) si Duration/Distance(Durata/Distanta) pentru fiecare faza, optiunea Manual (Manual)
sau Automatic (Automat) pentru inceperea fazei urmatoare si Select intensity (Selectare intensitate).

Apoi, da clic pe Done (Gata). Poti reveni pentru a modifica fazele addaugate printr-un clic pe pictograma
creion.

* Utilizarea sablonului: poti modifica fazele sablonului printr-un clic pe pictograma creion din dreapta. Poti
adauga mai multe faze la sablon in modul indicat mai sus pentru crearea unui nou obiectiv pe faze.

4. Da clic pe pictograma favorite 'i:l' daca doresti sa adaugi obiectivul la Favorites (Favorite).
5. Daclic pe Save (Salvare) pentru a adauga obiectivul la Diary (Jurnal).

Favoritele
Daca ai creat un obiectiv si l-ai adaugat la favorite, il poti utiliza ca obiectiv planificat.

1. in Diary (Jurnal), da clic pe +Add (Adaugare) in ziua in care doresti sa utilizezi un obiectiv favorit ca obiectiv
planificat.

2. Daclic pe Favorite target (Obiectiv favorit) pentru a deschide o lista cu obiectivele favorite.

Da clic pe obiectivul favorit pe care doresti sa-l utilizezi.

4. Obiectivul favorit este adaugat la jurnal ca obiectiv planificat pentru ziua respectiva. Ora implicita la care este
planificat obiectivul de antrenament este 18:00. Daca doresti sa modifici detaliile obiectivului de
antrenament, da clic pe obiectiv in Diary (Jurnal) si modifica-l cum doresti. Apoi, da clic pe Save (Salvare),
pentru a salva modificarile.

w

Daca doresti sa utilizezi un obiectiv favorit existent ca sablon pentru un obiectiv de antrenament, procedeaza in felul
urmator:

1. Acceseaza Diary (Jurnal) si da clic pe Add > Training target (Adaugare > Obiectiv de antrenament).

2. Invizualizarea Add training target (Ad3ugare obiectiv de antrenament), da clic pe Favorite targets
(Obiective favorite). Sunt afisate obiectivele favorite.

3. Daclic pe Use (Utilizeaza), pentru a selecta un obiectiv favorit ca sablon pentru obiectivul tau.

4. Introdu Date (Data)siTime (Ora).

5. Maodifica obiectivul favorit dupa cum doresti. Modificarea obiectivului in aceasta vizualizare nu va modifica
obiectivul favorit original.

6. Daclic pe Add to Diary (Adaugare la jurnal) pentru a adauga obiectivul in Diary (Jurnal).

SINCRONIZAREA OBIECTIVELOR CU DISPOZITIVUL M200
Nu uita sa sincronizezi obiectivele de antrenament din serviciul web Flow cu dispozitivul M200 prin

FlowSync sau aplicatia Flow. Daca nu le sincronizezi, vor fivizibile doar in jurnalul sau in lista de favorite din
serviciul web Flow.
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Pentru informatii privind inceperea unei sesiuni pentru atingerea obiectivului de antrenament, consulta sectiunea
Inceperea unei sesiuni de antrenament

FAVORITES (FAVORITE)

Tn sectiunea Favorites (Favorite), poti stoca si gestiona obiectivele de antrenament favorite din serviciul web Flow.
Poti utiliza favoritele ca obiective programate pe dispozitivul M200. Pentru informatii suplimentare, consulta
sectiunea Planificarea antrenamentului in serviciul web Flow.

ADAUGAREA UNUI OBIECTIV DE ANTRENAMENT iN LISTA DE FAVORITE:

1. Creeaza un obiectiv de antrenament.

2. Daclic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Obiectivul este adaugat in lista de favorite.

1. Deschide un obiectiv existent din Diary (Jurnal).

2. Daclic pe pictograma favorite 'i:l' din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Obiectivul este addugat in lista de favorite.

MODIFICAREA UNUI OBIECTIV FAVORIT

1. Da clic pe pictograma favorite T:f din coltul din dreapta sus de langa numele tau. Apar toate obiectivele de
antrenament favorite.

2. Selecteaza obiectivul favorit pe care doresti sa-l modifici, apoi da clic pe Edit (Modificare).

3. Poti modifica sportul sau numele obiectivului si poti adduga note. Poti modifica detaliile referitoare la
antrenament ale unui obiectiv din meniul Quick (Rapid) sau Phased (Pe faze). (Pentru mai multe informatii,
vezi capitolul referitor la planificarea antrenamentului.) Dupa ce ai realizat toate modificarile necesare, da clic
pe Update changes (Actualizeaza modificarile).

ELIMINAREA UNUI OBIECTIV FAVORIT

1. Daclic pe pictograma favorite T:f din coltul din dreapta sus de langa numele tau. Apar toate obiectivele de
antrenament favorite.

2. Pentru a sterge obiectivul de antrenament din lista de favorite, da clic pe pictograma de stergere din coltul din
dreapta sus al acestuia.

PROFILURILE SPORTIVE POLAR iN SERVICIUL WEB FLOW

Sunt trei profiluri sportive implicite pe dispozitivul M200. n serviciul web Polar Flow, poti adduga profiluri sportive
noi la lista de sporturi si poti modifica setarile acestora. Dispozitivul M200 poate contine maximum 20 de profiluri
sportive. Daca ai peste 20 de profiluri sportive in serviciul web Flow, primele 20 din lista sunt transferate pe M200 Tn
momentul sincronizarii.

Poti schimba ordinea profilurilor sportive prin glisare si fixare. Alege sportul pe care doresti sa-l muti si trage-lin locul
in care doresti sa-I plasezi in lista.
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ADAUGAREA UNUI PROFIL SPORTIV
Tn serviciul web Flow:

Da clic pe numele tau/fotografia de profil din coltul din dreapta sus.

Alege Sport Profiles (Profiluri sportive).

Da clic pe Add sport profile (Adaugare profil sportiv) si alege sportul din lista.
Sportul este adaugat la lista de sporturi.

PwnN =

MODIFICAREA UNUI PROFIL SPORTIV

Tn serviciul web Flow:
1. Da clic pe numele tau/fotografia de profil din coltul din dreapta sus.
2. Alege Sport Profiles (Profiluri sportive).
3. Daclic pe Edit (Modificare) sub sportul pe care doresti sa-l modifici.

Tn fiecare profil sportiv, poti modifica informatiile urmatoare:

Informatiile de baza

* Tura automata (functia poate fi setata in functie de durata sau distanta ori poate fi dezactivata).

Ritmul cardiac

* Afisarea ritmului cardiac (batai pe minut sau % din valoarea maxima).

* Ritmul cardiac este vizibil pe alte dispozitive. (Acest lucru inseamna ca alte dispozitive compatibile care
utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, cum ar fi echipamentele din sala, pot detecta ritmul tau cardiac.
Poti utiliza dispozitivul tau M200 siTn timpul cursurilor Polar Club, pentru a transmite ritmul tau cardiac
sistemului Polar Club.)

* Setarile privind intervalele de ritm cardiac (cu ajutorul intervalelor de ritm cardiac, poti selecta si monitoriza cu
usurinta intensitdtile antrenamentelor. Daca selectezi optiunea Default (Implicit), nu poti modifica limitele de
ritm cardiac. Daca selectezi optiunea Free (Liber), poti modifica toate limitele. Limitele implicite de ritm cardiac
sunt calculate pe baza ritmului cardiac maxim.)

Setarile privind viteza/ritmul

* Afisarea vitezei/ritmului (selecteaza viteza in km/h sau mph ori ritmul in min/km sau min/mi)
Vizualizarile de antrenament
Selecteaza ce informatii sa fie afisate in vizualizarile de antrenament in timpul sesiunilor. Poti avea in total cinci
vizualizari de antrenament pentru fiecare profil sportiv. Fiecare vizualizare de antrenament poate contine maximum

doua campuri diferite cu date.

Da clic pe pictograma creion intr-o vizualizare existenta pentru a o modifica sau da clic pe Add new view (Addugare
vizualizare noua).
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Gesturi si feedback

* Feedback prin vibratii (poti alege sa activezi sau sa dezactivezi vibratiile)

GPS si altitudine

* Frecventa deinregistrare GPS (functia poate fi dezactivata sau setata pe precizie mare, ceea ce Thseamna ca
inregistrarea GPS este activata)

Cand ai terminat cu setarile profilului sportiv, da clic pe Save (Salvare). Nu uita sa sincronizezi setarile cu dispozitivul
M200.

SINCRONIZAREA

Poti transfera date de pe dispozitivul M200 catre aplicatia Polar Flow fara fir, prin conexiunea Bluetooth Smart. Sau
ai posibilitatea de a sincroniza dispozitivul M200 cu serviciul web Polar Flow prin utilizarea unui port USB si a
programului software FlowSync. Pentru a putea sincroniza datele intre dispozitivul M200 si aplicatia Flow, trebuie sa
ai un cont Polar. Daca doresti sa sincronizezi datele de pe dispozitivul M200 direct catre serviciul web, pe langa un
cont Polar, mai ai nevoie si de programul software FlowSync. Daca ai configurat dispozitivul M200, Tnseamna ca ai
creat deja un cont Polar. Daca ai configurat dispozitivul M200 cu ajutorul unui computer, atunci inseamna ca ai
programul software FlowSync pe computer.

Nu uita sa sincronizezi si sa mentii datele actualizate intre dispozitivul M200, serviciul web si aplicatia mobila, oriunde
te-ai afla.

SINCRONIZAREA CU APLICATIA MOBILA FLOW

Tnainte de a sincroniza, asigura-te c:

* Aiun cont Polar si aplicatia Flow.
* Ai activat functia Bluetooth pe dispozitivul mobil, iar modul avion nu este pornit.

* Aiinterconectat dispozitivul M200 cu dispozitivul mobil. Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea
Interconectarea.

Sincronizarea datelor:

1. Conecteaza-te in aplicatia Flow si apasa lung butonul din STANGA de pe dispozitivul M200.

2. Apare mesajul Searching (Se cauta), urmat de mesajul Connecting (Se conecteaza), iar apoi de Syncing (Se
sincronizeaza).

3. Veivedea un cerc care se roteste pe afisajul dispozitivului M200 pe durata sincronizarii. Cercul se transforma
intr-o pictograma bifa dupa o sincronizare reusita.
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@ Dispozitivul M200 se sincronizeaza automat cu aplicatia Flow dupd finalizarea unei sesiuni de antrenament daca
telefonul este in raza de acoperire Bluetooth. Cand dispozitivul M200 se sincronizeaza cu aplicatia Flow, datele
privind activitatea si antrenamentul sunt sincronizate automat printr-o conexiune internet la serviciul web Flow.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINCRONIZAREA CU SERVICIUL WEB FLOW PRIN FLOWSYNC

Pentru a sincroniza datele cu serviciul web Flow, ai nevoie de programul software FlowSync. Acceseaza
flow.polar.com/start si descarca si instaleaza acest software thainte de a incerca sincronizarea.

1. Conecteaza dispozitivul M200 la computer. Asigura-te ca programul software FlowSync ruleaza.
2. Fereastra FlowSync se deschide pe computer siincepe sincronizarea.
3. Cand procesul este finalizat, apare mesajul Completed (incheiat).

De fiecare data cand conectezi dispozitivul M200 la computer, programul software Polar FlowSync va transfera
datele in serviciul web Polar Flow si va sincroniza orice setari pe care le-ai schimbat. Daca sincronizarea nu Thcepe
automat, porneste FlowSync de la pictograma de pe desktop (Windows) sau din dosarul cu aplicatii (Mac OS X). De
fiecare data cand este disponibila o actualizare firmware, FlowSync te va anunta si iti va cere sa o instalezi.

@ Daca modifici setarile in serviciul web Flow in timp ce dispozitivul M200 este conectat la computer, apasa
butonul de sincronizare in FlowSync pentru a transfera setarile pe M200.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/flow

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea software-ului FlowSync, acceseaza
support.polar.com/en/support/FlowSync
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INFORMATII IMPORTANTE

INTRETINEREA DISPOZITIVULUI M200

Ca orice dispozitiv electronic, Polar M200 trebuie manipulat cu grija. Sugestiile de mai jos te vor ajuta sa indeplinesti
obligatiile pentru garantie si sa te bucuri de acest produs timp de multi ani.

Nu Tncarca dispozitivul cand conectorul USB este umed. Lasa conectorul USB sa se usuce sau sterge-l cu un
prosop moale Thainte de incarcare. Astfel, incarcarea si sincronizarea vor decurge fara probleme.

Pastreaza curat dispozitivul de antrenament.

* Tti recomand&m sa speli dispozitivul si britara dupé fiecare sesiune de antrenament sub jet de apa cu un s3pun
delicat. Scoate dispozitivul din bratara si spala cele doua componente separat. Sterge-le cu un prosop moale.

@ Este esential sa speli dispozitivul si bratara daca le portiintr-o piscind unde se foloseste clor pentru curatare.

* Daca nu porti dispozitivul 24/7, sterge orice urma de umezeald inainte de a-l depozita. Nu-I depozita intr-un
material care nu respira sau intr-un mediu umed, de exemplu, o0 punga de plastic sau o geanta de sport umeda.

* Sterge-l cu un prosop moale atunci cand este nevoie. Utilizeaza un prosop de hartie umed pentru a sterge
praful de pe dispozitivul de antrenament. Pentru a pastra rezistenta la apa, nu spdla dispozitivul de antrenament
sub presiune. Nu folosi niciodata alcool sau vreun material abraziv, de exemplu, Iana metalica sau produse
chimice de curatat.

* Cand conectezi dispozitivul M200 la un computer sau un incdrcator, verifica sa nu fie umezeala, par sau praf pe
conectorul USB al dispozitivului. Sterge cu grija orice urma de praf sau umezeala. Nu utiliza unelte ascutite
pentru curdtare, pentru a evita zgarierea.

Temperaturile de functionare sunt cuprinse intre 0 °Csi +50 °C/ +32 °Fsi+122 °F. @ Potifolosi dispozitivul de
antrenament si pe vreme mai rece daca il porti pe mand, pentru ca pielea il va incalzi. Dar daca il utilizezi, de exemplu,
pe ghidonul unei biciclete, atunci trebuie sa ai in vedere limita de temperatura pentru dispozitiv.

DEPOZITAREA

Pastreaza dispozitivul de antrenament intr-un loc racoros si uscat. Nu-l depozita intr-un mediu umed, intr-un
material care nu permite trecerea aerului (o punga de plastic sau o geanta de sport) si langa un material conductor
(prosop umed). Nu expune dispozitivul de antrenament la lumina directa a soarelui pe perioade lungi de timp, de
exemplu, nu-l I3sa intr-o masina sau montat pe cadrul unei biciclete.

Se recomanda sa pastrezi dispozitivul de antrenament partial sau complet incarcat. Bateria se descarca treptat cand

dispozitivul este depozitat. Daca urmeaza sa depozitezi dispozitivul de antrenament timp de mai multe luni, se
recomanda sa-l reincarci dupa cateva luni. Acest lucru va prelungi durata de viata a bateriei.
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SERVICE

Pe timpul perioadei de garantie de doi ani, iti recomandam ca activitatile de service sa fie realizate numai de catre un
centru service autorizat Polar. Garantia nu acopera daunele sau pagubele cauzate de un service neautorizat de Polar
Electro. Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Garantia internationald Polar limitata.

Pentru datele de contact si adresele tuturor centrelor de service Polar, acceseaza support.polar.com si site-urile
fiecarei tari.

BATERIA

La sfarsitul duratei de viata a produsului, Polar te incurajeaza sa minimizezi posibilele efecte ale deseurilor asupra
mediului si sanatatii umane, respectand reglementarile locale referitoare la eliminarea deseurilor si, acolo unde este
posibil, apeland la colectarea separata a dispozitivelor electronice. Nu elimina acest produs ca deseu menajer
nesortat.

INCARCAREA BATERIEI DISPOZITIVULUI M200

Dispozitivul M200 are o baterie interna reincarcabila. Bateriile reincarcabile au un numar limitat de cicluri de
incarcare. Potiincarca si descarca bateria de peste 300 de oriThainte de scaderea semnificativa a capacitatii acesteia.
Numarul ciclurilor de incarcare variaza si in functie de conditiile de utilizare.

@ Nu incarca bateria la temperaturi de sub 0°C sau de peste +40°C si nici in cazul in care portul USB este umed.

Potiincarca bateria si prin conectare la o priza de perete. Cand incarci bateria prin intermediul unei prize de perete,
utilizeaza un adaptor USB (neinclus in setul de produse). Daca utilizati un adaptor USB, asigurati-va ca pe acesta
gasiti marcajul ,output 5 Vdc” (putere de 5 Vcc) si ca genereaza o intensitate de cel putin 500 mA. Utilizati doar un
adaptor USB care respecta regulile privind siguranta (purtéand marcajul ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL listed” sau
+CE").

C US
LISTED

@ Nu Thcarcati produsele Polar cu unincarcator de 9 volti. Utilizarea unuithcarcator de 9 volti poate deteriora
produsele Polar.

De asemenea, asigura-te ca introduci dispozitivul M200 in adaptor in mod corect, adica cele patru contacte de pe

conectorul USB al dispozitivului M200 trebuie sa fie orientate spre cele patru contacte din adaptorul
USB.
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Pentru a incarca bateria cu ajutorul computerului, trebuie doar sa conectezi dispozitivul M200 la computer. Tn
acelasi timp, poti sa-I sincronizezi cu FlowSync.

1. Trage dispozitivul din bratara.
2. Conecteaza dispozitivul M200 la computer folosind cablul USB furnizat. Asigura-te ca introduci dispozitivul

M200 in mod corect (vezi imaginea de mai jos). De asemenea, conectorul USB nu trebuie sa fie indoit.
Daca bateria este descdrcata complet, sunt necesare cateva minute pana la inceperea incarcarii. Permite
computerului sa instaleze orice driver USB sugerat.

@ Inainte de incarcare, asigura-te ca nu existd umezeald, fire de pdr, praf sau murddrie pe conectorul USB al
dispozitivului M200. Sterge cu grijd orice urma de praf sau umezeala.

USB
P o

3. Dupasincronizare, animatia pictogramei indicand bateria arata incarcarea pe afisaj.
4. Cand pictograma baterie este pling, inseamna ca dispozitivul M200 a fost incarcat complet.

@ Nu lasa bateria complet descarcata un timp indelungat si nu o mentine incarcata complet tot timpul, deoarece
aceste conditii pot afecta durata de viata a bateriei,

TIMPUL DE FUNCTIONARE A BATERIEI

Timpul de functionare a bateriei este urmatorul:

* pana la 6 zile, cu urmarirea activitatii 24/7 si sesiuni de antrenament de 1 h/zi, in timpul carora sistemele GPS si
de masurare optica a ritmului cardiac sunt activate, iar functia de notificari inteligente este dezactivata,

* pana la 6 ore de antrenament continuu, cu GPS si sistem optic de masurare a ritmului cardiac,
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* pana la 40 ore de antrenament continuu, cu sistem optic de masurare a ritmului cardiac,

* pana la 30 zile, cu urmarirea activitatii 24/7 fara activarea functiei de notificari inteligente.
Timpul de functionare depinde de mai multi factori, cum ar fi temperatura mediului in care utilizezi dispozitivul
M200, functiile pe care le utilizezi, durata n care afisajul este activ si gradul de uzura a bateriei. Timpul de
functionare este redus semnificativ de temperaturi de sub zero grade. Daca utilizezi dispozitivul M200 sub o haing, il

poti mentine la caldura, crescand astfel timpul de functionare.

NOTIFICARI PRIVIND NIVELUL SCAZUT DE INCARCARE A BATERIEI

Battery low (Baterie descarcata)

Nivelul de incarcare a bateriei este scazut. Se recomanda incarcarea dispozitivului M200.

Charge (incarcati)

Nivelul de incarcare este prea scazut pentru a inregistra o sesiune de antrenament. Nu poate fi inceputa o noua sesiune

de antrenament fara Incarcarea dispozitivului M200.

MASURI DE PRECAUTIE

Dispozitivul Polar M200 este conceput pentru a masura ritmul cardiac si a oferi informatii privind activitatea ta. Nu
este prevazuta sau sugerata nicio alta utilizare.

Dispozitivul de antrenament nu trebuie utilizat pentru obtinerea unor masuratori care necesita precizie profesionala
sau industriala.

Pentru a evita aparitia unor afectiuni la nivelul pielii, iti recomandam sa speli dispozitivul si bratara la anumite
intervale de timp.

INTERFERENTE N TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Interferenta electromagnetica si echipament de antrenament

Tn apropierea dispozitivelor electrice este posibil sa aiba loc perturbatii. De asemenea, statiile de bazd WLAN ar putea
sa cauzeze interferente atunci cand va antrenati cu dispozitivul de antrenament. Pentru a evita indicatiile eronate
sau comportamentele gresite, deplasati-va la distanta de posibilele surse de perturbare.

Echipamentul de antrenament cu componente electrice sau electronice, cum ar fi afisajele cu LED-uri, motoarele si
franele electrice pot cauza semnale de interferenta deviante. Pentru a rezolva aceste probleme, incercati

urmatoarele:

1. Tndepartati cureaua senzorului pentru ritm cardiac de pe piept si folositi echipamentul de antrenament asa
cum facetiin mod normal.
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2. Deplasati dispozitivul de antrenament Tn jur pana cand gasiti o zona in care acesta nu afiseazd valori deviate
sau nu clipeste simbolul inimii. Interferenta este adesea mai puternica direct in fata panoului de afisaj al
echipamentului, in timp ce in partea stangd sau dreapta a afisajului perturbdrile sunt relativ absente.

3. Puneti cureaua senzorului pentru ritm cardiac la loc pe piept si mentineti dispozitivul de antrenament in
aceasta zona fara interferente cat mai mult timp posibil.

Daca dispozitivul de antrenament inca nu functioneaza cu echipamentul de antrenament, este posibil sa fie un
mediu electric prea zgomotos pentru masurarea ritmului cardiac wireless.

DIMINUAREA RISCULUI iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Antrenamentul poate include anumite riscuri. Inainte de a incepe un program normal de antrenament, este
recomandat sa raspundeti la urmatoarele Intrebari referitoare la starea dumneavoastra de sanatate. Daca
raspundeti afirmativ la oricare din aceste intrebari, va recomandam sa consultati un medic Thainte de a Thcepe orice
program de antrenament.

« Atifost inactiv fizicin ultimii 5 ani?

« Avetitensiune arteriala ridicata sau nivel ridicat al colesteroluluiin sange?
« Luati medicamente pentru tensiunea arteriala sau pentru inima?

« Aveti antecedente de probleme respiratorii?

« Aveti simptomele vreunei boli?

« Varecuperati dupa o boala grava sau dupa un tratament medical?

« Folositi un stimulator cardiac sau alt dispozitiv electronic implantat?

o Fumati?

« Suntetiinsarcinata?

Retineti ca pe langa intensitatea antrenamentului, medicamentele pentru afectiuni cardiace, tensiunea arteriale,
afectiunile psihologice, astm, probleme de respiratie etc., si unele bauturi energizante, alcoolul si nicotina pot afecta
ritmul cardiac.

Este important sa fiti sensibil la raspunsurile corpului dumneavoastra in timpul antrenamentului. Daca simgtiti
dureri neprevazute sau oboseala excesiva in timpul antrenamentului, se recomanda sa Tntrerupeti
antrenamentul sau sa continuati la o intensitate mai mica.

Not&! Daca utilizati un stimulator cardiac sau un alt dispozitiv electronic implantat, puteti folosi produsele Polar. Tn
teorie, interferenta cu stimulatorul cardiac cauzata de produsele Polar nu ar trebui s& fie posibila. Tn practica, nu
exista rapoarte care sa sugereze ca vreo persoana a suferit vreodata interferente. Nu putem totusi emite o garantie
oficiala privind adecvarea produselor noastre pentru toate stimulatoarele cardiace sau alte dispozitive implantate,
din cauza varietatii de dispozitive disponibile. Daca aveti indoieli sau daca aveti senzatii neobisnuite in timpul folosirii
produselor Polar, consultati-va medicul sau contactati producatorul dispozitivului electronic implantat pentru a
decide in conditii de siguranta in cazul dumneavoastra.

Daca aveti alergie la orice substanta care intra in contact cu pielea dumneavoastra sau daca suspectati o reactie
alergica ca urmare a utilizarii produsului, verificati materialele listate in Specificatii tehnice. Tn cazul unor reactii
cutanate, nu mai utiliza produsul si adreseaza-te medicului! De asemenea, informeaza serviciul clienti Polar despre
reactia ta cutanata. Pentru a evita orice reactie a pielii fata de senzorul pentru ritm cardiac, purtati-l peste camasd,
dar umeziti bine cdmasa sub zona electrozilor pentru a asigura o functionare perfecta.
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@ Impactul combinat al umezelii si abraziunii intense poate duce la decolorarea suprafetei senzorului de ritm
cardiac, fiind posibil sa pateze hainele de culoare deschisa. Poate apdrea si decolorarea hainelor de culoare inchisg,
fiind posibila patarea dispozitivelor de antrenament de culoare mai deschisa. Pentru ca un dispozitiv de
antrenament de culoare deschisd s&-si pastreze stralucirea ani de zile, asigura-te ca hainele purtate in timpul
antrenamentului nu se decoloreaza. Daca folosesti parfum sau aplici pe piele produse impotriva insectelor, trebuie
sd te asiguri cd acestea nu intra in contact cu dispozitivul de antrenament sau cu senzorul de ritm cardiac. Daca te
antreneziin frig (intre -20 °Csi-10 °C/ -4 °F si 14 °F), iti recomandam sa porti dispozitivul de antrenament sub
maneca hainei, direct pe piele.

SPECIFICATII TEHNICE
M200

Tipul bateriei: Baterie reincarcabila li-pol de 180 mAh

Timpul de functionare: Pana la 6 zile, cu urmarirea activitatii
24/7 si sesiuni de antrenament de 1 h/zi,
n timpul carora sistemele GPS si de
madsurare optica a ritmului cardiac sunt
activate, iar functia Smart notifications
(Notificari inteligente) este dezactivata.

Temperatura de functionare: intre -10 si +50°C /intre 14 si 122°F
Durata de incarcare: Pana la doua ore.
Temperatura de incarcare: intre 0 si +40°C /1ntre 32 si 104°F

Materiale: Dispozitivul: acrilonitril-butadien-stiren,
fibra de sticla, policarbonat, otel
inoxidabil, polimetacrilat de metil, adeziv
epoxidic.

Bratara (TPU): poliuretan termoplastic,
policarbonat, otel inoxidabil

Bratara de schimb (silicon): silicon, otel
inoxidabil, poliamida, fibra de sticla.

Precizia ceasului: Mai buna de + 0,5 secunde / zi la
temperatura de 25°C/77°F

Intervalul de masurare a ritmului cardiac:  30-240 bpm

Rezistenta la apa: este potrivit pentru inot.

Capacitatea memoriei: 60 de ore de antrenament cu afisarea
ritmului cardiac.

Utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart.

Dispozitivul M200 este compatibil cu senzorul de ritm cardiac Polar Bluetooth Smart.
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PROGRAMUL SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.

COMPATIBILITATEA APLICATIEI MOBILE POLAR FLOW

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.

REZISTENTA LA APA A PRODUSELOR POLAR

Majoritatea produselor Polar pot fi utilizate in timp ce inoti. Acestea nu sunt insa concepute pentru scufundari.
Pentru a pastra rezistenta la apa, nu apasa butoanele dispozitivului sub apa.

Dispozitivele Polar cu masurarea ritmului cardiac de la incheietura mainii sunt mai potrivite cand inoti sau
faci baie. Acestea vor culege informatiile Tn functie de miscarea incheieturii chiar siin timp ce inoti. Cu toate acestea,
n testele noastre, am constatat ca masurarea ritmului cardiac de la incheietura mainii nu functioneaza optim in apa,
prin urmare nu putem recomanda masurarea ritmului cardiac de la incheietura mainii pentru inot.

Tn orologerie, rezistenta la apa este indicat3, in general, in metri, ceea ce inseamna presiunea apei statice la
adancimea respectiva. Polar utilizeaza acelasi sistem. Rezistenta la apa a produselor Polar este testatad in
conformitate cu standardul international ISO 22810 sau IEC 60529. Fiecare dispozitiv Polar pe care exista o
indicatie privind rezistenta la apa este testat inainte de livrare, astfel incat sa reziste la presiunea apei.

Tn functie de nivelul rezistentei la apa, produsele Polar se impart in patru categorii. Verifici partea din spate a
produsului tau Polar pentru a afla categoria de rezistenta la apa si compar-o cu tabelul de mai jos. Retine ca aceste
definitii nu se aplica in mod obligatoriu la produsele altor producatori.

Tn cazul activitatilor subacvatice, presiunea dinamica generata prin miscarea in apa este mai mare decat presiunea
statica. Acest lucru inseamna ca, prin miscarea sub apa, produsul este supus unei presiuni mai mari decat daca
acesta ar fi static.

Marcajul de pe Stropire cu apa, Baie Scufundari cu Scufunddri Caracteristicile privind rezistenta
partea din spate a transpiratie, si tub de la apa
produsului picaturi de fnot respiratie (cu butelii
ploaie etc. (fara butelii de oxigen)
de oxigen)
Rezistent la apa IPX7 OK - - - Nu spala sub presiune.

Protejat impotriva stropirii cu apa,
picaturilor de ploaie etc.
Standard de referinta: IEC60529.

Rezistent la apa IPX8 OK oK - - Minimum pentru baie si inot.
Standard de referinta: IEC60529.

Rezistent la apa OK oK - - Minimum pentru baie si inot.
Rezistent la apa pana Standard de referinta: 1ISO22810.
la 20/30/50 de metri

Potrivit pentru Thot

Rezistentla apa 100 m OK OK OK - Pentru utilizare frecventa in ap4, dar
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nu pentru scufundari cu butelii de
oxigen.
Standard de referinta: 1ISO22810.

GARANTIE INTERNATIONALA POLAR LIMITATA

« Polar Electro Oy ofera o garantie internationala limitata pentru produsele Polar.

« In cazul produselor comercializate in SUA sau Canada, garantia este oferita de Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. ii garanteaza utilizatorului/cumparatorului initial al produsului Polar faptul
ca acesta nu va avea defecte legate de materiale sau manopera timp de doi (2) ani de la data achizitionarii, cu
exceptia bratarilor din silicon sau plastic, a caror perioada de garantie este de un (1) an de la data
achizitionarii.

« Garantia nu acopera uzura normala a bateriei sau alte uzuri normale, daunele cauzate de utilizarea
necorespunzatoare sau abuziva, de accidente sau nerespectarea masurilor de precautie. Garantia nu este
valabila niciin cazul intretinerii necorespunzatoare, al utilizarii in scopuri comerciale, al carcaselor/ecranelor
crapate, sparte sau zgariate, al bratarilor textile sau din piele sau pe incheietura mainii, al curelelor elastice (de
exemplu, cureaua cu senzor de ritm cardiac de plasat in jurul toracelui) si al accesoriilor Polar.

« De asemenea, garantia nu acopera daunele, pierderile, costurile sau cheltuielile (directe, indirecte, accesorii,
consecutive sau speciale) cauzate de produs sau care au legatura cu acesta.

« Garantia nu se aplica in cazul produselor cumpadrate folosite.

« Intimpul perioadei de garantie, produsul va fi reparat sau schimbat la oricare dintre centrele de service
autorizate Polar, indiferent de tara din care a fost cumparat.

« Garantia oferita de Polar Electro Oy/Inc. nu afecteaza drepturile legale pe care le are cumparatorul in baza
legilor nationale sau statale in vigoare sau drepturile fata de vanzator stabilite prin contractul de vanzare-
cumpdrare.

« Bonulfiscal trebuie pastrat ca dovada a achizitiei produsului!

« Garantia oferita pentru orice produs va fi limitata la tarile in care produsul a fost comercializat initial de Polar
Electro Oy/Inc.

Produs de Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy este o companie certificata ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlanda. Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestui manual nu
poate fi utilizata sau reprodusa in nicio forma sau prin nicio metoda fara permisiunea exprimata anterior in scris a
Polar Electro Oy.

Numele si logurile din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt marci comerciale Polar Electro Oy.
Numele si logurile cu un simbol ® din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt marci comerciale
inregistrate Polar Electro Oy. Windows este 0 marca comerciald inregistrata a Microsoft Corporation si Mac OS este o
marca inregistrata a Apple Inc. Cuvantul si siglele Bluetooth® sunt marci comerciale inregistrate detinute de
Bluetooth SIG, Inc. si orice utilizare a acestor semne de cdtre Polar Electro Oy se face sub licenta.

INFORMATII DE REGLEMENTARE

Acest produs respecta Directivele 2014/53/UE si 2011/65/UE. Declaratia de conformitate si alte
C € informatii de reglementare aplicabile pentru fiecare produs sunt disponibile pe
www.polar.com/ro/Informatii_de_reglementare.
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Acest marcaj care reprezinta o pubela pe roti taiata cu o linie arata ca produsele Polar sunt dispozitive
electronice si se incadreaza in Directiva 2012/19/UE a Parlamentului European si a Consiliului cu privire
la deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE) si bateriile si acumulatorii utilizati in produse
se incadreaza in Directiva 2006/66/CE a Parlamentului European si a Consiliului din 6 septembrie 2006
cu privire la baterii si acumulatori si la deseurile de baterii si acumulatori. Aceste produse si
bateriile/acumulatorii din interiorul produselor Polar trebuie eliminate separatin modul indicat in tarile
UE. Polar va incurajeaza sa reduceti la minimum efectele posibile ale deseurilor asupra mediului
[ inconjurator si sanatatii umane si Tn exteriorul Uniunii Europene, respectand reglementarile locale
referitoare la eliminarea deseurilor si, acolo unde este posibil, utilizarea colectarii separate a
dispozitivelor electronice pentru produse si colectarea bateriilor si a acumulatorilor pentru baterii si
acumulatori.

Pentru a consulta informatiile privind certificarea si conformitatea dispozitivului M200, accesati Settings (Setari) >
About product (Despre produs).

PRECIZARI LEGALE

* Materialul din acest manual are doar rol informativ. Produsele pe care le descrie sunt supuse modificdrii ca
urmare a programului de dezvoltare al producatorului fara a fi prealabil notificate.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu face nicio observatie sau garantie cu privire la acest manual sau cu privire
la produsele descrise aici.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu este responsabil niciun fel de pentru daune, pierderi, costuri sau cheltuieli
directe, indirecte sau accesorii, obisnuite sau speciale care decurg din sau sunt legate de utilizarea acestui material
sau a produselor descrise aici.

2.0 RO 09/2021
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