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BASLARKEN

POLAR M200 KULLANIM KILAVUZU

Bu kullanim kilavuzu, yeni M200'tintzu kullanmaya baslamaniza yardimci olmak icin hazirlanmistir. M200 ile ilgili
egitim videolarini ve SSS'leri gérmek igin, support.polar.com/en/M200 adresine gidin.

GIRiS
Yeni Polar M200'Un0zU gule gule kullanin!

Polar M200 GPS kosu saatinde; entegre GPS, bilekten 6lcimlu kalp atis hizi monitéri ve benzersiz akill yénlendirme
Ozellikleri bulunur. Kosu temponuzu, mesafenizi, yuksekliginizi ve rotanizi bir¢ok 6zelligin bir araya getirildigi GPS'ten
takip edebilirsiniz. Ayr bir kalp atis hizi sensori takmaniza gerek yok; yalnizca dilediginiz zaman kullanabileceginiz
bilekten 6lcimlu kalp atis hizi 8lcimu ile egzersiz yapmanin tadina varin.

Gunluk yasaminizdaki etkinlikleri takip edin. Saghginiza faydalarini gériin ve ginluk etkinlik hedefinize nasil
ulasacaginiz konusunda ipuglari alin. Akilli bildirimlerle bagli kalin; telefonunuza gelen aramalar, mesajlar ve
uygulama etkinligi icin M200'Unuzde uyarilar alin. Ayrica kordonu degistirebilir ve kiyafetinizi tamamlayabilirsiniz.
Yedek kordonlari ayri olarak satin alabilirsiniz.

M200'UNUZUN BUTUN AVANTAJLARINDAN YARARLANIN
Polar ortamina baglanin ve M200'lGnlzden en iyi sekilde yararlanin.

App Store® veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi M200'tiniizii Flow
uygulamasiyla esitleyerek, egzersiz sonucunuz ve performansiniz ile ilgili genel bilgilere ve geri bildirime aninda
ulasin. Flow uygulamasindan nasil uyudugunuzu ve gin icinde ne kadar aktif oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

Bilgisayarinizdaki FlowSync yaziimini veya Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi Polar Flow web
hizmetiyle esitleyin. Web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilarinizi takip edebilir, yol gésterici
bilgiler edinebilir ve egzersiz sonugclarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintili analizini gérebilirsiniz. Basarilarinizi
tum arkadaslarinizla paylasin, egzersiz arkadaslari bulun ve sosyal egzersiz toplulugunuzdan motivasyon alin.
Bunlarin timuanu flow.polar.com adresinde bulabilirsiniz.

M200'UNUZUN KURULUMUNUN YAPILMASI

M200'Unulz, depolama modundadir ve kurulum icin bir bilgisayara veya sarj etmek icin bir USB sarj cihazina
bagladiginizda etkinlesir. M200'Unuzu kullanmaya baslamadan 6nce pilini sarj etmenizi 6neririz. Pil tamamen
bosalmigsa, sarj islemi birkag dakika sonra baslar. Pilin sarj edilmesi, pil calisma sureleri ve dusuk pil seviyesi
bildirimleri ile ilgili daha fazla bilgi icin Batteries (Piller) bdlimune bakiniz.

KURULUM iCiN BiR SECENEGIN BELIRLENMESi: UYUMLU BiR MOBIL CiHAZ VEYA BIiLGIiSAYAR

M200'GnGzun kurulumunu nasil yapacaginizi segebilirsiniz: uyumlu bir mobil cihaz ile kablosuz olarak veya bir
bilgisayarda. Her iki ydntem icin de bir internet baglantisi gerekir.


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

* USB baglanti noktasi olan bir bilgisayara erisiminiz yoksa mobil cihazla kurulum yéntemi daha kolaydir ancak
daha fazla zaman alabilir.
* Kablolu bilgisayar kurulumu daha hizlidir ve kurulum yaparken M200'nUzu sarj edebilirsiniz ancak uygun bir

bilgisayariniz olmalidir.

A SECENEGI: MOBIL CiIHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM YAPMA

Polar M200, Polar Flow mobil uygulamasina Bluetooth® Smart aracilig ile kablosuz olarak baglanir. Bu nedenle
mobil cihazinizda Bluetooth &zelligini agmay1 unutmayin.

support.polar.com adresine giderek Polar Flow uygulamasiyla uyumlu cihazlara bakin.

1. Kordonu, Kordon bélumunde anlatildigi sekilde ¢ikarin.

2. Mobil kurulum sirasinda M200'UnUzun sarjinin yeterli oldugundan emin olmak igin, cihazinizi bir USB baglanti
noktasina veya bir USB gli¢ adaptdriine baglayin. Adaptdrin tzerinde "output 5Vdc" (¢ikis 5Vdc) yazdigindan
ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Ayrica, M200't dogru sekilde taktiginizdan emin olun. Or.
M200 USB konnektériindeki dért pin, bilgisayarinizin USB baglanti noktasindaki veya USB gli¢
adaptérundeki dért pine karsilik gelmelidir. Sarj animasyonu baslayana kadar M200'Gnuzin
etkinlesmesi birkag dakika surebilir.

@ Sarj etmeden énce llitfen M200'(in USB konnektériinde nem, tliy, toz veya kir bulunmadigindan emin
olun. Kiri veya nemi hafifce silerek temizleyin.

USB
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3. Mobil cihazinizda App Store veya Google Play'e gidin ve Polar Flow uygulamasini arayip indirin.

4. Flow uygulamasini mobil cihazinizda acin. Cihaziniz, yakindaki M200'Gn0zU tanir ve eslestirmeyi baslatmak
isteyip istemediginizi sorar. Eslestirme istegini kabul edin ve M200 ekraninda gosterilen Bluetooth
eslestirme kodunu Flow uygulamasina girin.


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

@ MZ200'indze ve Flow uygulamasina baglanabilmek icin M200'tintiz(n a¢ik oldugundan emin olun.

5. Ardindan bir Polar hesabi olusturun veya zaten bir hesabiniz varsa oturum agin. Uygulama, oturum agma ve
kurulum isleminde size rehberlik eder. Tum ayarlar belirledikten sonra Kaydet ve esitle secenegine
dokunun. Bu islemin ardindan, kisisellestirilmis ayarlariniz M200'Un0zle esitlenir.

@ En dogru ve kisisel etkinlik ve egzersiz verilerini almak icin ayarlari dogru sekilde yapmaniz 6nemlidir.
M200'in0z icin bir aygit yazilim glincellemesi varsa kurulum sirasinda bu gtincellemeyi yiiklemenizi 6neririz.
Yiklernenin tamamlanmasi 20 dakika kadar surebilir.

6. Esitleme islemi tamamlandiginda M200 ekrani saat gérinumunde agilir.

Kurulum islemi tamamlandiktan sonra egzersiz yapmaya baslayabilirsiniz. iyi eglenceler!

B SECENEGI: BILGISAYARINIZLA KURULUM YAPMA

1. M200'Unuzdin kurulumunu yapmak icin flow.polar.com/start adresine gidin ve FlowSync yaziimini indirin.

2. Kordonu, Kordon bélimuinde anlatildigi sekilde ¢ikarin.

3. Kurulum sirasinda sarj etmek icin M200'in0z{, saglanan USB kablosunu kullanarak bilgisayariniza takin.
M200'G dogru sekilde taktiginizdan emin olun. (Yukaridaki resme bakin). M200'G dogrudan bir bilgisayarin
USB baglanti noktasina baglamaniz durumunda, M200'Gn USB konnektérinidn bikulid olmadigindan
emin olun. M200'Unuzln etkinlestirilmesi birkag dakika surebilir. Bilgisayarinizin énerilen USB suruculerini
yuklemesine izin verin.

@ Sarj etmeden 6nce liitfen M200'iin USB konnektériinde nem, tliy, toz veya kir bulunmadigindan emin
olun. Kiri veya nemi hafifce silerek temizleyin.

4. Polar hesabinizla oturum acin veya yeni bir hesap olusturun. Web hizmeti, oturum a¢ma ve kurulum
isleminde size rehberlik eder.

@ En dogru ve kisisel etkinlik ve egzersiz verilerini almak icin web hizmetinde oturum actiginizda fiziksel
ayarlari dogru sekilde yapmaniz 6nemlidir. M200'(intizde kullanmak istediginiz dili oturum agma sirasinda
secebilirsiniz. M200'indz icin bir aygit yazilimi gincellemesi varsa kurulum sirasinda bu glincellemeyi
ylklemenizi 6neririz. Yliklemenin tamamlanmasi 10 dakika kadar stirebilir.

Kurulum islemi tamamlandiktan sonra egzersiz yapmaya baslayabilirsiniz. iyi eglenceler!

KORDON

Kolayca degistirilen bilekliklerle tarzinizi tamamlayin. Yedek kordonlari shoppolar.com adresinden ayri olarak satin
alabilirsiniz.

Bilekligi sokmek icin:

1. Kordonu cihazdan ayirmak icin toka kismindan bukun.
2. Cihazi gekerek bileklikten cikarin.
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Bilekligi yerine takmak icin

1. Cihazin alt kenarini kordondaki yerine yerlestirin.
2. Kordonun diger ucunu yerine oturtmak icin kordonu toka tarafindan hafifce gerin.
3. Bilekligin her iki taraftan da cihazla ayni hizada oldugundan emin olun.

Her egzersiz seansinin ardindan kordonu cihazdan ayirmanizi ve M200'U temiz tutmak icin cihaz ve kordonu akan
suyun altinda durulamanizi 6neririz.

DUGMELER, EKRAN SIMGELERi VE MENU YAPISI
DUGMELER

M200'Unuzde (iki yaninda da birer tane olmak Uzere) iki adet dugme bulunur. Dugmelerin islevleri icin asagidaki
tabloya bakin.

SOL SAG
Basin Basin
Menude bir 6nceki dizeye dénin Menu, secimler ve egzersiz géranUmleri arasinda gezinin
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Egzersizi durdurun

Basili tutun Basili tutun
Egzersiz duraklatildiginda, egzersizi durdurun Menuye girin

Saat gérinuimuine geri doner Secimleri onaylayin
Saat modunda eslestirme ve esitleme islemlerini baslatin Egzersizi baslatin

Egzersiz sirasinda bir turu isaretleyin

Herhangi bir digmeye basildiginda arka isik etkinlesir. Egzersiz sirasinda ekrana bakmak icin bileginizi cevirdiginizde

ekran isig1 yanar.

EKRAN SIMGELERI

Ekranin etrafindaki noktalar birkag anlama gelebilir:

\ * Saat gorunumundeyken noktalar gtinluk etkinlik hedefinize ulasmak icin kaydettiginiz

L ilerlemeyi belirtir.

i * Egzersiz sirasinda noktalar mevcut kalp atis hizi bolgenizi belirtir. Asamali bir egzersiz hedefi
e gerceklestiriyorsaniz noktalar, hedeflenen kalp atis bolgenizi belirtir. Hizli bir egzersiz hedefi
gerceklestiriyorsaniz noktalar, hedefe ulasmak icin kaydettiginiz ilerlemeyi gosterir.

* Menliler arasinda gezinirken noktalar, menu kaydirma cubugunu belirtir.

Flight mode (Ugus modu) acik. Telefonunuza ve aksesuarlara yapilan tim kablosuz baglantilar kesilir.
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Rahatsiz etme modunun agik olmasi, hicbir akilli bildirim almayacaginiz anlamina gelir. Rahatsiz etme
modu, varsayilan olarak aksam 10 ile sabah 7 arasina ayarhdir. Rahatsiz etme modunu a¢ip kapatabilir
ve Polar Flow mobil uygulamasinin ayarlarini degistirebilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Akilli
bildirimler bélimune bakin.

Eslestirilmis telefonunuza yapilmis olan Bluetooth baglantisi kesildi. Saat gdrinimundeyken, yeniden
baglanmak icin SOL dugmeyi basili tutun.

Esitleniyor. M200'UnUz Polar Flow uygulamasiyla esitlenirken saat gérinimunde dénen bir daire
gorursunlz.

Esitleme basarili. Basarili bir esitlemenin ardindan, dénen dairenin bulundugu yerde bu simge kisa
sureligine goérunar.

Esitleme basarisiz. Esitlemenin ardindan bu simgeyi gértrseniz M200'Unuz Polar Flow uygulamasiyla
esitlenememistir.

Haftalik 6dulindze ulastiniz. Daha fazla bilgi edinmek igin, Programi calistirma ile ilgili bélume bakin.

M200'Unuz GPS uydu sinyalleri ararken GPS simgesi yanip séner. M200 sinyalleri buldugunda simge
yanip sénmeyi birakir ve a¢ik durumda kalir.

Kalp simgesi, kalp atis hizini belirtir. M200'Unudz kalp atis hizinizi lgerken kalp simgesi yanip sdner.
Kalp atis hizi bulundugunda simge yanip sénmeyi birakir, agik durumda kalir ve kalp atis hiziniz
gosterilir.
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MENU YAPISI

EGZERSiz

Egzersiz seansi baslatmak icin Egzersiz secenegine gidin. Spor profilleri listesine gbz atin ve egzersiz seansiniz i¢in
kullanmak istediginiz profili secin. Polar Flow mobil uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde listeye daha
fazla spor ekleyebilirsiniz. Web hizmetinde, her spor profili icin 6zel ayarlar belirleyebilirsiniz.

ETKINLIK

Etkinlik gérinumuande, giinltk etkinlik hedefiniz etkinlik cubugu ile gésterilir. GUnluk hedefinize yaklastikca etkinlik
cubugu dolar. Ayrica, guinlik etkinlik hedefinize ulasmak icin kaydettiginiz ilerlemeyi saat gorunimunde ekranin
etrafindaki noktalardan gérebilirsiniz. GUnluk etkinlik hedefinize ulasma se¢eneklerinizi ve giin icinde attiginiz
adimlari gérmek icin Etkinlik menUsune gidin. Gun icinde hareketsizlik etiketi alirsaniz, aldiginiz etiketler de Etkinlik
menusunde goéruntulenir.

Polar M200'den aldiginiz gunluk etkinlik hedefi, Polar Flow uygulamasi ve web hizmetinde adinizin ve profil
fotografinizin altindaki ayarlardan bulup degistirebileceginiz kisisel verilerinize ve etkinlik diizeyi ayarina gore
belirlenir.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi bélumudne bakiniz.

GE(}MiS
Gecgmis 'te son bes egzersiz seansinizi goérursiniz. Daha eski egzersiz seanslarinizla ilgili veriler, M200'tnuz Polar
Flow uygulamasi veya web hizmeti ile esitlenene kadar cihaziniza kaydedilir. M200'UnUzde egzersiz ge¢misinizi

depolayacak bellek kalmazsa cihaz, gecmis egzersiz seanslarinizi Flow uygulamasina veya web hizmetine esitlemenizi
soyler. Daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz 6zeti'ne bakin.

KALP ATISIM

Mevcut kalp atis hizinizi, egzersiz seansi baglatmadan Kalp Atisim se¢eneginden kontrol edebilirsiniz.

14



AYARLAR

Ayarlar seceneginde, akilli bildirimleri ve ucus modunu agip kapatmanin yani sira cihazlari M200'Unuzle eslestirebilir
ve esitleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Ayarlar'a bakin.

ESLESTIRILIYOR

Bluetooth Smart kalp atis hizi sensori ve bir mobil cihazin (akill telefon, tablet) birlikte kullanilabilmesi icin
M200'Unuz ile eslestiriimesi gerekir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye strer ve M200'Unuzln yalnizca
sensorlerinizden ve cihazlarinizdan sinyal aldigindan emin olmanizi ve grup halinde egzersiz yaparken kesintiler
yasamamanizi saglar. Diger cihazlardan kaynaklanabilecek etkilesimi dnlemek amaciyla, bir etkinlige veya yarisa
katilmadan 6nce evde eslestirme islemini yaptiginizdan emin olun.

BiR MOBIL CIHAZIN M200'UNUZ iLE ESLESTIRILMESI
M200'tndzun kurulumunu bir mobil cihaz ile yaptiysaniz M200'linuz zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayar ile
yaptiysaniz ve M200'UnUzu Polar Flow uygulamasi ile kullanmak istiyorsaniz Iitfen M200'Gnuzi mobil cihaz ile su

sekilde eslestirin:

Bir mobil cihazi eslestirmeden dnce:

* flow.polar.com/start adresinde, M200'tnuzin kurulumu béliminde belirtilen sekilde kurulumu yapin.

* App Store'dan veya Google Play'den Flow uygulamasini indirin.

* Mobil cihazinizda Bluetooth 6zelliginin acik ve ucak/ucus modunun kapal oldugundan emin olun.

@ Eslestirme islemini Flow uygulamasinda yapmaniz gerekir, mobil cihazinizin Bluetooth ayarlarinda degil.
Bir mobil cihazi eslestirmek icin:
1. Mobil cihazinizda, Flow uygulamasini agin ve M200'UnUzun kurulumunu yaparken olusturdugunuz Polar
hesabinizla oturum agin.
2. M200'Gn SOL digmesini basili tutun.

VEYA

M200'de Ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Cihazlari eslestir ve esitle'ye gidip SAG dugmeyi basili
tutun.

3. M200'u cihaziniza dokundurun bildirimi gérintilenir. M200'UG mobil cihaziniza dokundurun.

4. M200'de Eglestiriliyor bildirimi gérantulenir.

Android kullanicilan: Mobil cihaziniza bir eslestirme istegi gelir. Ekrani yukaridan asagiya dogru kaydirip
bildirime dokunarak istegi acmaniz gerekebilir. Ardindan ESLESTIR'e dokunun.

5. M200'Unuzde Diger cihazda onaylayin xxxxx bildirimi gértntulenir. M200'UnUzun pin kodunu mobil
cihazdaki eslestirme istegine girin ve Eslestir/Tamam digmelerine dokunun.
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Android kullanicilani: Ekrani yukaridan asagiya dogru kaydirip bildirime dokunarak eslestirme istegini
acmaniz gerekebilir.

6. M200'Unuzde Eslestiriliyor bildirimini gdrarsiinuz ve eslestirme islemi basarili olmussa mobil cihazinizda
Esitleniyor bildirimi gorunur.

M200'UNUZ iLE KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

@ M200'indz ile eslestirilmis Polar Bluetooth Smart kalp atis hizi sensérdi taktiginizda, M200 kalp atis hizinizi
bileginizden 6l¢rmez.

Bir kalp atis hizi sensdrini M200'UnUz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Nemlendirilmis kalp atis hizi sensdrunu, kalp atis hizi sensoru kullanim kilavuzunda verilen talimatlara gore
takin.

2. M200'de Ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Cihazlari eslestir ve esitle'ye gidin ve SAG digmeyi basili
tutun.
3. M200'U kalp atis hizi sensértine dokundurun.

4. Eslestirme islemi sirasinda Eslestiriliyor bildirimi ve eslestirme islemi bittikten sonra Tamamlandi uyarisi
goruntulenir.

YA DA
1. Kalp atig hizi senséring, kalp atis hizi senséru kullanim kilavuzundaki talimatlara uygun sekilde takin.
2. Egzersiz baslatma bélimuande anlatildigl sekilde bir egzersiz seansi bagslatin.
3. M200'U kalp atis hizi sensériine dokundurun.
4,

M200'inlzu kalp atis hizi sensérinizle eslestirmeniz istenir. Ornek olarak séyle bir istek géreceksiniz: Polar
H7'yi ... ile eslestir. SAG diigmeye basarak eslestirme istegini kabul edin.

5. Eslestirme islemi sirasinda Eslestiriliyor bildirimi ve eslestirme islemi bittikten sonra Tamamlandi uyarisi
goruntulenir.

POLAR BALANCE SCALE'iN M200'UNUZ iLE ESLESTIRILMESiI
Polar Balance Scale ile M200'Unuzu iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Tartiya ¢ikin. Ekranda agirliginiz gosterilir.

2. Bip sesinin ardindan tarti ekranindaki Bluetooth simgesi parlamaya baslar; bu, baglantinin acik oldugu
anlamina gelir. Tarti, M200'Unuz ile eslestiriimeye hazirdir.

3. M200'Undzin SOL dagmesini basili tutun. M200'de Ariyor bildirimi gérantulenir.

4. Eslestirme islemi sirasinda M200'de Eslestiriliyor bildirimi, eslestirme islemi bittikten sonra ise Tamamlandi

bildirimi géruntulenir.

YA DA

1. M200'de Ayarlar > Eslestirme ve egitleme > Cihazlari eslestir ve esitle'ye gidin ve SAG diigmeyi basili
tutun.
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2. M200, tartinizi aramaya baslar. M200'de Artyor bildirimi gérintulenir.

Tartiya ¢ikin. Tarti ekraninda agirliginiz gosterilir.

4. Bip sesinin ardindan tarti ekranindaki Bluetooth simgesi parlamaya baslar; bu, baglantinin acik oldugu
anlamina gelir.

5. Eslestirme islemi sirasinda M200'de Eslestiriliyor bildirimi, eslestirme islemi bittikten sonra ise Tamamlandi
bildirimi géruntdlenir.

w

@ Tarti, 7 farkl Polar cihaziyla eslestirilebilir. Eslestirilen cihazlarin sayisi 7'yi astiginda, ilk eslestirme kaldirilir ve yeni
eslestirme ile degistirilir.

ESLESTIRMELERIN KALDIRILMASI

@ Eslestirmeleri asagidaki talimatlar dogrultusunda kaldirdiginizda, sensérlerdeki ve mobil cihazlardaki TUM
eslestirmeler kaldirilir.

M200'anGzu mobil cihazinizla eslestirme sorunlariyla karsilasiyorsaniz veya eslestirilmis bir gdgus kayisl kalp atis hizi
sensorunden kalp atis hizinizi 8grenemiyorsaniz, var olan eglestirmeleri kaldirarak ve cihazlar yeniden eslestirerek
baglantlyi duzeltmeyi deneyebilirsiniz.

Sensorlerdeki veya mobil cihazlardaki eslestirmeleri kaldirmak igin:
1. M200'de Ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirmeleri kaldir'a gidin ve SAG diigmeyi basili tutun.

2. Eslestirmeler silinsin mi? sorusu goriinttlenir. Onaylamak icin SAG dugmeye basin.
3. islem tamamlandiginda Eslestirmeler silindi bildirimi gérintilenir.

M200'UNUZUN TAKILMASI

Bilekten dlcimlu kalp atis hizini dogru sekilde dlgmek icin M200'Gnuza bileginizin Ust kismina (bilek kemiginizin
hemen arkasina) ve bileginizi tamamen saracak sekilde takmalisiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Bilekten dlcimlu
kalp atis hizi ile egzersiz yapma bélimune bakin.

Terletici bir egzersiz seansinin ardindan cihazi kordonundan ¢ikarmanizi ve cihaz ve kordonu ayri ayri hafif sabun ve
su ¢ozeltisi ile musluk suyunun altinda yikamanizi tavsiye ediyoruz. Ardindan, cihazi ve kordonu yumusak bir
havluyla iyice kurulayin. Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda bilekliginizi tipki normal bir saat takiyormus gibi, biraz
gevsetebilirsiniz.

Ozellikle hassas bir cildiniz varsa, arada bir bileginizi havalandirmak sizin icin iyi olabilir. M200'Gnuzu ¢ikarip sarj edin.
Boylece hem cildiniz hem de cihaziniz dinlenip bir sonraki egzersiz etkinliginize hazir hale gelebilir.
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AYARLAR

AYARLARIN DEGISTIRILMESI

Ayarlar 'da asagidakileri bulabilirsiniz:

* Eslestirme ve Esitleme
* Ugcus modu

* Akilli bildirimler

* Uriin hakkinda

ESLESTIRME VE ESITLEME

Cihazlari eslestir ve esitle: Cihazlari (6r. kalp atis hizi sensérd, agirlik tartisi veya bir mobil cihaz), M200'Unuzle
eslestirin. Daha fazla bilgi icin Eslestirme'ye bakin. M200'lGnUzdeki verileri, eslestirilmis bir mobil cihaz ile esitleyin.
Ipucu: Esitleme islemini, saat gérimande SOL diigmeyi basili tutarak da gerceklestirebilirsiniz.

Eslestirmeleri kaldir: Kalp atis hizi sensdru veya bir mobil cihaz ile M200'UnUz arasindaki eslestirmeyi kaldirin.

uUcus MODU
On (Acik) ya da Off (Kapali) secenegini segin.

Uc¢ak modu, cihazin tim kablosuz iletisimini kapatir. Etkinlik toplamak veya bilekten 8lcimlu kalp atis hizi 6lcim
icin cihazinizi kullanmaya devam edebilirsiniz. Ancak cihazinizi, Bluetooth Smart kalp atis hizi sensoéru ile yaptiginiz
egzersiz seanslarinda kullanamazsiniz ve Bluetooth Smart devre disi birakildigindan, verileriniz Polar Flow mobil
uygulamasiyla esitlenmez.

AKILLI BIiLDiRIMLER

Akilli bildirimler 6zelligini Agik veya Kapali olarak ayarlayin. Ozellik ile ilgili daha fazla bilgi edinmek igin, Akilli
bildirimler bélimune bakin.

URUN HAKKINDA

M200'anazun cihaz kimligini, aygit yazihmini ve HW modelini kontrol edin. Polar musteri hizmetleri ile iletisime
gectiginizde bu bilgilere ihtiyag duyabilirsiniz. M200'Unuzde sorunlarla karsilasiyorsaniz Cihazi yeniden baslat'
secin. Daha fazla bilgi edinmek icin: M200'U yeniden baslatma bélimune bakin.

GUNUN SAATI AYARI

Polar Flow uygulamasi veya web hizmeti ile esitleme islemi yaptiginizda mevcut saat ve saat bicimi, mobil
cihazinizdan veya bilgisayarinizin sistem saatinden M200'UnUze aktarilir. Saati degistirmek icin dncelikle mobil
cihazinizin saatini veya bilgisayarinizdaki saat dilimini degistirin ve ardindan M200'Un0zU uygulama veya web hizmeti
ile esitleyin.
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M200'UN YENiDEN BASLATILMASI

Tum elektronik cihazlar gibi, M200'G de zaman zaman yeniden baslatmanizi 6neririz. M200'Unuzde bir sorunla
karsilasirsaniz cihazi yeniden baslatmayi deneyin:

1. M200'de Ayarlar > Uriin hakkinda > Cihazi yeniden baslat'a gidin.
2. SAG dugmeye basarak yeniden baslatma islemini onaylayin.

M200'Un0Gzun yeniden baglatiimasi, hicbir verinizin silinmesine neden olmaz.

M200'UN FABRIKA AYARLARINA SIFIRLANMASI

M200'Unulzde bir sorunla karsilasirsaniz ve yeniden baslatmak ise yaramazsa, cihazi fabrika ayarlarina sifirlamayi
deneyin.

@ Sifirlama islemi M200'tintizdeki tim bilgileri siler ve kisisel kullanim icin cihazda yeniden kurulum yapmaniz
gerekir. M200'tindzu Fabrika Ayarlarina Déndtirmeden énce, sorunu Polar Destek sayfalarinda bulunan sorun
giderme destegi belgelerimizle giderip gideremeyeceginize bakin.

M200'Un0zu bilgisayariniz aracihglyla FlowSync'te Fabrika Ayarlarina Sifirlamak icin:

1. M200'Unuzu bilgisayara takin.
2. Ayarlar menusuni agmak icin FlowSync'te ayarlar icin bulunan cark simgesine tiklayin.
3. Fabrika Ayarlarina Sifirla digmesine basin.

M200'Un0zu cihazin kendisinden de sifirlayabilirsiniz:

1. Ayarlar > Uriin hakkinda > Cihazi yeniden baslat 6gesine goz atin.

2. Sagdaki dugmeyi basili tutun ve daha sonra yeniden baslatmayi onaylamak icin sagdaki digmeye bir kez daha
basin.

3. Polarlogosu goruntulendiginde, ekranda "Restoring" (Geri YUkleniyor) 6gesi géruntilenene kadar soldaki
dugmeyi basili tutun.

Simdi, mobil cihaziniz veya bilgisayariniz araciligiyla yeniden M200'Unuzun kurulumunu yapmaniz gerekir. Kurulum
icin, sifirlama isleminden 6nce kullandiginiz ayni Polar hesabini kullanin.

AYGIT YAZILIMININ GUNCELLENMESI

Cihazinizi glincel tutmak icin M200'Un0zun aygit yazihmini giincelleyebilirsiniz. Aygit yazilimi giincellemeleri,
M200'anazun islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gergeklestirilir. Bunlar arasinda mevcut 6zelliklerde
iyilestirmeler, tamamen yeni 6zellikler eklenmesi ya da hata duzeltmeleri sayilabilir. Yeni bir sirimu hazir oldugunda
M200'andzun aygit yazihmini guincellemenizi 6neririz.

MOBIL CiHAZ VEYA TABLET iLE

Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek icin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz, aygit yaziimini mobil
cihazinizla gtincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir giincelleme olup olmadigini size bildirecek ve sizi ydnlendirecektir.
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Guncelleme islemini kesintiye ugramadan gerceklestirmek icin giincellemeye baslamadan dnce M200 cihazinizi bir
guc¢ kaynagina takmanizi dneririz.

@ Baglantiniza bagl olarak, kablosuz aygit yazilimi gtincellemesi 20 dakikaya kadar zaman alabilir.

BILGISAYAR iLE

M200'U bilgisayara bagladiginizda FlowSync, yeni aygit yaziimi strimunin hazir oldugunu size bildirir. Aygit yaziimi
guincellemeleri FlowSync yazilimi araciligi ile indirilir.

Aygit yazilimini gincellemek i¢in:

M200'Uan0zu bilgisayariniza takin.

FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.

Esitleme isleminden sonra aygit yaziimini gincellemeniz istenir.

Yes'i secin. Yeni aygit yazilimi yuklenir (bu islem biraz zaman alabilir) ve M200 yeniden baslatilir. M200'0
bilgisayarinizdan ¢ikarmadan dnce lUtfen aygit yazilimi glincellemesinin bitmesini bekleyin.

Ll

@ Aygit yazilimi glincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybi yasamazsiniz. Glncelleme baslamadan énce,
M200'deki verileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.
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EGZERSIZ

BILEKTEN OLCUMLU KALP ATIS HIZI iLE EGZERSIZ YAPMA
KALP ATIS HIZI EGZERSIZi

Egzersiz sirasinda viicudunuzla ilgili bir¢ok kisisel ipuglart bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme
hiz1 ve fiziksel hisler) bunlardan hicbiri kalp atis hizinin dlgtilmesi kadar gavenilir degildir. Nesnel bir degerdir ve hem
ic hem de dis etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda gtivenilir bilgiler saglar.

M200°'UNUZ iLE KALP ATIS HIZINIZI OLCME

Polar M200'Unuzde, kalp atis hizinizi bileginizden 6lcen dahili bir kalp atis hizi sensért bulunur. Kalp atis hizi
bélgelerinizi cihazinizdan dogrudan takip edin ve Flow uygulamasinda veya web hizmetinde planladiginiz egzersiz
seanslari icin yol gosterici bilgiler edinin.

Bilekten 6lcuimlu kalp atis hizini dogru sekilde dlgmek igin
M200'anazu bileginizin Ust kismina (bilek kemiginizin hemen
arkasina) ve bileginizi tamamen saracak sekilde takmalisiniz.
Arkasindaki sensor cildinizle strekli temas etmelidir ancak kordon
kan akisini 6nleyecek kadar siki olmamalidir.

Bilek kemigi

Bileginizde dévme varsa, okumalarin dogrulugunu
etkileyebileceginden sensoriin dévmenin Uzerine gelmemesine
Ozen gosterin.

Ayrica soguk havalarda elleriniz ve cildiniz cok cabuk GUstimeye
basliyorsa cildinizi isitmak faydali olabilir. Seansiniza baslamadan
Once yeterince kan akisinizin olmasini saglayin!

Sensoru bileginizde sabit tutmanin zorlastigl sporlarda veya sensérin yakinindaki kaslarda veya tendonlarda
hareket ya da basing olusturan sporlarda kalp atis hizinizin en dogru sekilde 6lctlebilmesiicin Polar Bluetooth Smart
kalp atis hizi sensérinu gogus bolgenize kayis ile takarak kullanmanizi éneririz.

Polar uygulamasi, M200'UnuzU yUzerken kullandiginizda da bilek hareketlerinizden etkinlik verilerinizi toplar. Ancak
yaptigimiz testlerde bilekten 6lctimla kalp atis hizi 6lcimUnin suda en iyi sekilde calismadigini gérdigtmuzden, bu
bilekten 8lcimlu kalp atis hizi 6lcimUni ydzme icin dnermiyoruz.

EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

1. M200'Unuzu takin ve kordonu sikin.
2. Egzersiz'e gidin ve SAG dugmeyi basili tutun.

YA DA

SAG dugmeyi basili tutun.

21



3. SAG dugme ile spor profillerine géz atin. Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde
M200'Unulze daha fazla spor profili ekleyebilirsiniz. Web hizmetinde her spor profili icin 6zel ayarlar da
(6rnegin, 6zel egzersiz gdrinimu olusturma) tanimlayabilirsiniz.

4. Disari ¢ikarak yuksek binalardan ve agaclardan uzaklasin. GPS uydu sinyallerini almak icin M200'Unuzd, ekrani
yukariya bakacak sekilde sabit tutun. Sinyal bulundugunda M200 titresir ve GPS simgesi yanip sonmeyi
birakir.

Kalp atis hizi simgesinin yanip sonmesi durdugunda ve kalp atis hiziniz gérantilendiginde, M200'Gnuz kalp
atis hizinizi bulmus olur.

5. Egzersiz seansinizi kaydetmeye baslamak icin SAG diigmeyi basili tutun.

Egzersiz yaparken M200'Unuz ile neler yapabileceginiz konusunda daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz Sirasindaki
Islevler'e bakin.

PLANLANMIS EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde egzersizlerini planlayip ayrintili egzersiz hedefleri
olusturabilir ve bu hedefleri M200'tnUzle esitleyebilirsiniz.

Planlanmis egzersiz seansi baslatmak icin:
igili gin icin planlanmis egzersiz seansiniz Egzersiz'in altinda bulunan listenin en Gstinde gérandar.

1. Egzersiz hedefini se¢mek icin SAG diigmeyi basili tutun. Gun icin planlanan bir asamall egzersiziniz varsa,
planlanmis egzersiz seansinin farkll asamalarina géz atmak icin SAG diigmeye basabilirsiniz.

2. Spor profillerinin listesini agmak icin SAG diigmeyi basili tutun. Ardindan, yukaridaki Egzersiz seansi baslatma
ile ilgili talimatlar uygulamaya 3. adimdan devam edin.

M200'UnUz, hedefinize ulasmaniz icin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir. Daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz
Sirasindaki Islevler'e bakin.

EGZERSIiZ YAPARKEN
EGZERSIZ GORUNUMLERINE GOZ ATMA

Egzersiz sirasinda SAG diigme ile egzersiz gérinimlerine gdz atabilirsiniz. Mevcut egzersiz gériniimlerinin ve
gosterilen verilerin sectiginiz spora gore degistigine dikkat edin. Polar Flow web hizmetinde her spor profili icin 6zel
egzersiz gorinumleri olusturma gibi 6zel ayarlar belirleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek igin Flow web
hizmetindeki spor profilleri bélimune bakin.

Ornegin, Kosu spor profilinin varsayilan egzersiz gériinimiinde su veriler gérinir:

Egzersiz seansinizin o ana kadarki suresi.
Mevcut kalp atis hiziniz.

22



02:07:78
00:19:63

sl

Marathon
WR km/h

00:19:63

sk )

Mevcut hiziniz/temponuz.
O ana kadar kat edilen mesafe.

Egzersiz seansinizin o ana kadarki sdresi.
Mevcut turun sdresi.

Mevcut hizinizin maraton dinya rekoru hizina ne kadar yakin oldugu.

HIZLI HEDEF iLE EGZERSIZ YAPMA

Flow web hizmetinde slreye, mesafeye veya kalori miktarina dayali bir hizli egzersiz hedefi olusturup M200'Unuze
esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz gorinimui su sekilde olur:

Hedefinizi tamamlamak icin ulasmaniz gereken zaman, kilometre/mil veya kalori miktari.
Ylzde olarak hedefinizin ne kadarini tamamladiginiz.

Egzersiz hedefinizi tamamlamaya yaklastikca, ekranin etrafinda kaydettiginiz ilerlemeyi gosteren noktalar gorunir.
Ekranin etrafindaki sayilar, ilerlemenizin ylzdesini gosterir.

ASAMALI EGZERSIZ HEDEFi ILE EGZERSIZ

Flow web hizmetinde asamali bir egzersiz hedefi olusturup M200'Unuze esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz
goérindmu su sekilde olur:

v 92

04:125

ES ¢

Mevcut kalp atis hiziniz.
Asama i¢in geri sayim zamanlayicisi.

Asamali egzersiz hedefinizi gerceklestirirken ekranin etrafindaki noktalar, hedeflenen kalp atis bélgenizi belirtir.
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KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Noktalar, ekranin etrafindaki sayilarla birlikte egzersiz yapmakta
oldugunuz kalp atis hizi bolgesini gésterir. Yanip sénen nokta, bir
onceki ve bir sonraki kalp atis hizi bélgelerinden hangisine yakin
oldugunuzu gosterir.

Sagdaki 6rnek resimde, maksimum kalp atis hizinin %60-%69
arahginda yer alan kalp atis hizi bélgesi 2'de egzersiz
yapiyorsunuz. Yanip sdnen nokta, maksimum hizin %70'ine yakin
oldugunuzu gosteriyor.

EGZERSIZ SIRASINDAKI iSLEVLER
TUR ISARETLEME

SAG diigmeyi basili tutarak bir turu isaretleyin.
ASAMALI SEANS SIRASINDA ASAMANIN DEGISTIRILMESi

Asamali hedefi olusturdugunuzda manuel asamayi segerseniz, agsama bittiginde bir sonraki asamaya ge¢mek icin
SAG digmeye basin.

EKRAN IS1GI
Egzersiz sirasinda ekrana bakmak icin bileginizi cevirdiginizde ekran i1sig yanar.
BiLDIRIMLER

Planlanan kalp atis hizi bdlgelerinin disinda egzersiz yapiyorsaniz, M200'Unuz size titresimli bir bildirim génderir.

EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

Egzersiz seansi kaydetme islemini duraklatmak i¢in SOL digmeye basin. Kayit duraklatildi bildirimi gérintulenir.
Kayda devam etmek icin SAG dugmeye basin.

Egzersiz seansi kaydetme islemini duraklatmak i¢in duraklama modunda SOL digmeyi basili tutun. Kayit sona erdi
bildirimi géruntulenir.

Egzersiz seansi kaydetme islemini, duraklatmadan dogrudan SOL dugmeyi basili tutarak da duraklatabilirsiniz.
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@ Seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklattiktan sonra gecen stire toplam egzersiz stiresine

eklenmez.

EGZERSIiZ OZETi
EGZERSiZ SONRASI

Egzersiz yapmayi biraktiktan hemen sonra M200'UnUzde egzersiz seansinizin dzetini alirsiniz. Polar Flow
uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde daha ayrintili ve gérsel bir analiz edinebilirsiniz.

M200'Unuzde seansiniz ile ilgili su verilerini gorirstinuz:

Duration
(Sure)

HR ort.*

HR maks.*

Mesafe**

Tempo/Hiz
ort.**

Tempo/Hiz
maks.**

Calories

(Kalori miktarr)

Seansin suresi.

Seans sirasindaki ortalama kalp atis hiziniz, atis/dakika degeri veya maksimum kalp atis hizinizin
ylzdesi (%) olarak (Polar Flow web hizmetinde tanimladiginiz spor profili ayarina gore) gosterilir.

Seans boyunca maksimum kalp atis hiziniz.

Seans boyunca kat edilen mesafe.

Seanstaki ortalama tempo/hiz.

Seans sirasindaki maksimum temponuz/hiziniz.

Seansta yakilan kalori miktari.

*) Veri, egzersiz sirasinda kalp atis hizini dlctyseniz gorindar.

**) Veri, egzersiz sirasinda GPS kullandiysaniz gérundar.

M200'DE EGZERSIZ GECMiISi

Gegmis 'de son bes egzersiz seansinizin 6zetlerini bulabilirsiniz. Gegmis'e gidin ve SAG diigmeyi kullanarak gérmek
istediginiz egzersiz seansina goz atin. Verilere goz atmak icin SAG dugmeyi basili tutun. Gésterilen verilerin, seans

sirasinda kullandiginiz spor profillerini dizenleme seklinize bagl olduguna dikkat edin.

Daha eski egzersiz seanslarinizla ilgili veriler, M200'Gnuz Polar Flow uygulamasi veya web hizmeti ile esitlenene kadar

cihaziniza kaydedilir. M200'UnUzde egzersiz gecmisinizi depolayacak bellek kalmazsa cihaz, ge¢cmis egzersiz
seanslarinizi Flow uygulamasina veya web hizmetine esitlemenizi sdyler.
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POLAR FLOW UYGULAMASINDAKI EGZERSIZ VERILERI

Telefonunuz Bluetooth araligindaysa M200'UnUz, egzersiz seansinizi bitirdiginizde otomatik olarak Polar Flow
uygulamasiyla esitlenir. Ayrica, Flow uygulamasinda oturum actiginizda ve telefonunuz Bluetooth araligindayken,
M200'GnlGzun SOL digmesini basili tutarak egzersiz verilerinizi M200'den Flow uygulamasina kendiniz
esitleyebilirsiniz. Uygulamada, her seansin ardindan verilerinizi bir bakista analiz edebilirsiniz. Uygulama, egzersiz
verilerinizin genel hatlarini hizlica incelemenizi saglar.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Uygulamasi'na bakiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDEKi EGZERSIZ VERILERI

Egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi edinin. ilerleme durumunuzu
takip edin ve en iyi seanslarinizi baskalariyla paylasin.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Web Hizmeti'ne bakiniz.
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OZELLIKLER

GPS OZELLIKLERI

M200'de, cesitli acik hava sporlari icin dogru hiz/tempo, mesafe ve yukseklik 6lcimu saglayan ve seansinizin
ardindan rotanizi Flow uygulamasinda ve web hizmetinde harita Gzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS
ozelligi bulunur.

@ Seansiniz sirasinda M200'(inlzde farkl GPS verileri gbrmek isterseniz, kullanmak istediginiz spor profilinin
egzersiz gordnimdind bu dogrultuda diizenlemeniz gerekir.

M200'Undz, hizli uydu baglantisi saglamak icin SiRFInstantFix™ uydu tahmin teknolojisini kullanir. M200'Gnuz, uydu
sinyallerini en iyi kosullarda (acik hava veya yuksek binalardan ve agaclardan uzak yerler gibi) bir dakikadan kisa
surede bulur.

M200 teknolaoijisi, uydu konumunu Ug guinltk bir stireye kadar dogru sekilde tahmin edebilir. BSylece, sonraki U¢ gin
icinde yeniden egzersiz yaparsaniz M200'Unuz uydularin nerede oldugunu bilir ve sinyalleri daha hizli alir. (5-10
saniye kadar kisa surebilir). Konum tahmininin dogrulugu 2. ve 3. giinlerde giderek azalir.

Sonraki birkag guin icinde yeniden egzersiz yapmazsaniz M200'Unuz bir sonraki sefer uydu sinyallerini tekrar sifirdan
bulmak zorunda kalir ve mevcut konumu almak daha uzun surebilir.

@ En iyi GPS performansi icin M200'U, ekrani yukar bakacak sekilde bileginize takin.

7/24 ETKINLIK TAKIBI

M200, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivme 6lcer ile etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikhigini, yogunlugunu ve dizenliligini analiz ederek, diizenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak
gunluk hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmenize olanak saglar. En dogru etkinlik takibini elde etmek icin
M200'Un0zu baskin olmayan elinize takmanizi dneririz.

ETKINLiK HEDEFI

M200'GnGzun kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz ve M200'inliz hedefinize ulasmaniz igin
size her guin rehberlik eder. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde hedefinizin dizeyini gérebilirsiniz.
Etkinlik hedefi, Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabileceginiz kisisel verilerinize ve
etkinlik dtzeyi ayariniza gére belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Flow uygulamanizi acin, ment gériinimunde adiniza/profil fotografiniza dokunun
ve Gunluk etkinlik hedefi secenegini gbrene kadar ekrani asagi kaydirin. Veya flow.polar.com adresine gidin ve
Polar hesabinizda oturum acin. Ardindan adiniza > Ayarlar'a > Giinlik Etkinlik hedefi'ne tiklayin. Ug etkinlik
dlzeyi arasindan, gunluk yasantinizi ve etkinliginizi en iyi tanimlayani secin. Secim alaninin altinda, sectiginiz diizeyde
gunliik etkinlik hedefinize ulasmak icin ne kadar etkin olmaniz gerektigini gorebilirsiniz. Ornegin bir ofis calisaniysaniz
ve gunuintzun ¢ogunu oturarak geciriyorsaniz, normal bir ginde yaklasik dort saatlik disuk zorluk derecesinde
etkinlige erismeniz beklenecektir. Calisma saatlerinde ¢oklukla ayakta duran ve yUrlyen kisiler icin beklentiler daha
yuksek olacaktir.
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ETKINLIK VERILERI

Saat gérinimdunde, ekranin etrafindaki noktalar ve sayilar glinltik etkinlik hedefinize ulasmak icin kaydettiginiz
ilerlemeyi gosterir. Ekranin etrafindaki noktalardan olusan daire doldugunda hedefinize ulasmis olursunuz, titresimli
bir uyari alirsiniz ve ekranda Etkinlik hedefine ulasildi ifadesi goértntulenir.

Etkinliginizi Etkinlik menUstunden de gorebilirsiniz. Bu menuden glininiiziin o ana kadar ne kadar aktif gectigini
gorebilir ve hedefinize nasil ulasacaginiz ile ilgili yol gosterici bilgiler edinebilirsiniz.

* To go (Yapilacaklar): M200'Unuz, size glinlUk etkinlik hedefinize ulasma segenekleri sunar. Eger disuk, ortaya
da yuksek zorluk dereceli etkinlikleri sectiginizde ne kadar daha etkin kalmaniz gerektigini belirtir. Bir hedefiniz
var ancak bunu gerceklestirmenin birden fazla yolu var. GUnluk etkinlik hedefine, dustik, orta ya da yuksek zorluk
dereceli etkinliklerle ulasilabilir. M200'de "yukan", dustk zorluk derecesi; "yUrldyUs", orta zorluk derecesi ve
"kosu", yUksek zorluk derecesi anlamina gelir. Flow web hizmetinde ve mobil uygulamada disuk, orta ve ylksek
zorluk dereceli etkinliklerle ilgili daha fazla drnek bulabilir ve hedefinize ulasmak icin en iyi yolu secebilirsiniz.

* Steps (Adim sayisi): O ana kadar attiginiz adim sayisini gosterir. Vicut hareketlerinizin miktari ve ttrl kaydedilir
ve tahmini adim sayisina cevrilir.

* Hareketsizlik etiketleri: Gun icinde hareketsizlik etiketi alirsaniz, aldiginiz etiketler burada gosterilir.

HAREKETSIZLiK UYARISI

Fiziksel etkinligin saghgi korumada bUyuk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak

uzun sUreli oturmaktan kacinmak dnemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli giinlik etkinlikte bulundugunuz gtinlerde
bile uzun sre oturmak saghiginiz icin zararhdir. M200 giin boyunca uzun sure hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler
ve bu yolla oturmanin sagliginiz Gzerindeki olumsuz etkilerinden kaginmaniz i¢in harekete gecmenize yardimci olur.

Yaklasik 55 dakika hareketsiz kaldiginizda bir hareketsizlik uyarisi alirsiniz: Hafif bir titresimle birlikte It's time to
move (Hareket etme zamani) bildirimi gértintlenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir ytrlyUs
yapin, vicudunuzu esnetin veya baska bir hafif egzersiz yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya digmelerden
birine bastiginizda ileti kaybolur. Bes dakika icerisinde harekete gecmezseniz M200'Unuzun Etkinlik mendstinde ve
esitlemenin ardindan Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde gérebileceginiz bir hareketsizlik etiketi alirsiniz.

M200'GnGzun Etkinlik mentsinde ilgili gintn hareketsizlik etiketlerini gorebilirsiniz. Ancak Flow uygulamasi ve Flow
web hizmeti, o ana kadar aldiginiz hareketsizlik etiketlerinin tim ge¢misini gosterir. Boylece glinlik etkinlik
durumunuzu gézden gegirebilir ve daha etkin bir yasam icin degisiklikler yapabilirsiniz.

FLOW WEB HiZMETi VE FLOW UYGULAMASINDAKIi UYKU BILGILERI

M200'U gece takarsaniz uyku surenizi ve kalitenizi (rahat/uykusuz) izler. Herhangi bir uyku modunu agmaniza gerek
yok; cihaz, bilek hareketlerinizden uyudugunuzu otomatik olarak algilar. Uyku suresi ve kalitesi (rahat/uykusuz),
M200 esitlendikten sonra Flow web hizmetinde ve Flow uygulamasinda gdsterilir.

Uyku surreniz 18:00'dan bir sonraki giin 18:00'a kadar 24 saat icerisindeki en uzun dinlenme surenizdir.

Uykunuzdaki bir saatten daha kisa olan aralar uykunuzun izlenmesini durdurmaz ve uyku suresinin hesaplanmasina
dahil edilmez. Uykunuzun 1 saatten daha uzun surelerle bélinmesi uyku suresinin izlenmesini durdurur.
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Rahat uyudugunuz ve fazla hareket etmediginiz stireler rahat uyku olarak hesaplanir. Fazla hareket ettiginiz ve uyku
pozisyonunuzu surekli degistirdiginiz stireler uykusuz stre olarak hesaplanir. Hareketsiz oldugunuz tim sureleri
toplamak yerine hesaplama daha uzun stire hareketsiz oldugunuz stirelere agirlik verir. Gece boyunca uykusuz
kaldiginiz siire toplam uyku stireniz boyunca rahat uyudugunuz sure ile karsilastirihir. Uykusuz kaldiginiz sure size
Ozeldir ve uyku sureniz ile birlikte ele ainmalidir.

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

FLOW UYGULAMASI VE FLOW WEB HiZMETINDEKI ETKINLIK VERILERI

Flow uygulamasi ile hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip veya analiz edebilir ve verilerinizin M200'UnUzden
Flow web hizmetine kablosuz olarak esitlenmesini saglayabilirsiniz. Flow web hizmeti, etkinliginiz ve uykunuz
hakkinda en ayrintili bilgileri saglar. Etkinlik raporlarinin yardimiyla (iLERLEME DURUMU sekmesinin altinda) giinltik
etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. Gunlik, haftalik veya aylik raporlar gortintilemeyi
secebilirsiniz.

Haftalik uyku dizeninizi "Gece uykusu" raporundan da takip edebilirsiniz. Bu rapor kag saat uyudugunuzu gosterir
ve daha derin uyku analizi yapmak icin bu suireyi rahat ve uykusuz gecen uyku suresi olarak siniflandirir. Etkinlik
raporunda ayrica sectiginiz zaman araligindaki giinltuk etkinliginize, adim sayiniza, kalori miktariniza ve uykunuza
iliskin en iyi guinleri de gorebilirsiniz.

AKILLI BiLDIRIMLER

Akill Bildirimler 6zelligi sayesinde telefonunuzdan M200'UnUze bildirim gonderilir. Gelen aramaniz olursa veya bir
mesaj alirsaniz (6rnegin, bir SMS veya WhatsApp mesaji), M200'UnUz bunu size bildirir. Ayrica telefonunuzun
takviminde yer alan takvim etkinlikleri hakkinda size bildirim génderilir. M200'UnUz ile egzersiz yaparken, Polar Flow
uygulamaniz telefonunuzda ¢alisiyorsa ve telefon yakindaysa yalnizca aramalar ile ilgili bildirimleri alabilirsiniz.

Akilli Bildirimler 6zelliginin kullanimi hakkinda ayrintili talimatlar igin Akill Bildirimler (Android) veya Akill Bildirimler
(10S) destek belgesine bakin.

POLAR SPOR PROFILLERI

Spor profilleri, M200'tintizde bulunan spor secenekleridir. M200'Unlzde ¢ adet varsayilan spor profili olusturduk;
siz de Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde kullanmak icin yeni spor profilleri ekleyebilir ve bu profilleri
M200'Unuzle esitleyebilirsiniz. Béylece, tim favori sporlarinizin bir listesini olusturabilirsiniz.

Flow web hizmetinde, her spor profili icin 6zel ayarlar da tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor icin 6zel
egzersiz gérunumleri olusturabilir, egzersiz sirasinda gérmek istediginiz verileri segebilirsiniz: yalnizca kalp atis

hiziniz veya hiz ve mesafe. Hangisi egzersiz ihtiyaglariniza ve gereksinimlerinize uyuyorsa onu segin.

M200'Unuzde bir seferde en fazla 20 spor profiline sahip olabilirsiniz. Polar Flow mobil uygulamasina veya Polar
Flow web hizmetine istediginiz kadar spor profili ekleyebilirsiniz.
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Daha fazla bilgi edinmek icin Flow Web Hizmetindeki Spor Profilleri'ne veya Polar Flow Uygulamasindaki Spor

Profilleri'ne bakin.

Spor profillerini kullanmak, o ana kadar yaptiklariniz hakkinda bilgi edinmenizi ve farkli sporlarda kaydettiginiz
ilerlemeleri gdrmenizi saglar. Flow web hizmetinde egzersiz ge¢cmisinizi gériin ve ilerleme durumunuzu takip edin.

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

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Maksimum kalp atis hizinizin %50 ve %100'U arasindaki aralik bes kalp atis hizi bélgesine ayrilir. Kalp atis hizinizi
belirli bir kalp atis hizi bolgesinde tutarak kolayca egzersizinizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis
hizi bélgesinin kendine 6zgl temel kazanimlari vardir. Bu kazanimlari anlamak, egzersizinizden beklediginiz etkiyi
elde etmenize yardimai olur.

Okumaya devam edin: Kalp atis hizi bélgeleri nelerdir?

POLAR SMART COACHING OZELLIKLERI

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

M200'de asagidaki Polar Smart Coaching 6zellikleri bulunur:

* Etkinlik Rehberi
* Activity Benefit
* Smart Calories (Akilli Kalori)
* Training Benefit

® Running Program (Kosu Programi)

* Running Index

ETKINLiK REHBERI

Etkinlik Rehberi 6zelligi glin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gdsterir ve gunlik fiziksel etkinlik dnerilerinize
ulasmak icin daha ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini sdyler. Etkinlik hedefinize ulasmada ne kadar yol kat
ettiginizi M200'Unutzden, Polar Flow mobil uygulamasindan veya Polar Flow web hizmetinden 6grenebilirsiniz.

M200 iCiN ETKINLiK REHBERI

M200'Gn0UzUn saat gérunumunde, ekranin etrafindaki noktalar ve sayilar guinluk etkinlik hedefinize ulagsmak icin
kaydettiginiz ilerlemeyi gosterir.
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M200'Unlizun ana menusundeki ikinci simge, ilgili glin icerisindeki etkinliginizi daha ayrintili sekilde gosterir. GUnlik
etkinlik hedefinizin ne kadarina ulastiginizi ylzde olarak buradan gorebilirsiniz. Bu bilgi etkinlik cubugunda da
gosterilir.

Etkinlik menusulne giderseniz, ginlik hedefinize ulasma seceneklerini gérebilirsiniz. M200'Unulz, disuk, orta ve
yuksek zorluk dereceli etkinlikler sectiginizde ne kadar sure aktif kalmaniz gerektigini belirtir. "Yukan", dustk zorluk
derecesi; "yUrime", orta zorluk derecesi ve "kosu" yuUksek zorluk derecesi anlamina gelir. "50 dakika yurtyus" veya
"20 dakika kosu" gibi pratik yol gosterici secenekler ile hedefinize nasil ulasacaginizi belirleyebilirsiniz. Polar Flow web
hizmetinde ve Polar Flow uygulamasinda dusuk, orta ve yuksek zorluk dereceli etkinliklerle ilgili daha fazla 6rnek
bulabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi bélimune bakiniz.

ACTIVITY BENEFIT

Activity benefit; aktif olmanin sagliginizi nasil daha iyi hale getirecegi ve uzun sureli oturmanin sagliginizda ne gibi
istenmeyen etkiler yaratacagi hakkinda size geri bildirim saglar. Bu geri bildirim, uluslararasi standartlar ile fiziksel
aktivitenin ve oturma davranisinin sagliga yonelik etkileri hakkindaki arastirmayi temel almaktadir. Ana distiincemiz
sudur: Ne kadar aktif olursaniz o kadar fayda goérursunuz!

Hem Flow uygulamasi hem de Flow web hizmeti, glin icerisinde etkin olmanizin faydalarini géstermektedir. GUnluk,
haftalik ve aylik bazda etkinlik faydasi gorantileyebilirsiniz. Flow web hizmetinde saglikla ilgili faydalarin ayrintili
bilgilerini de géruntuleyebilirsiniz.

Activiy summary  Training summa;
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Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi'ne gbz atin.

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayac, kisisel verilerinize gére yakilan kalori miktarini hesaplar:

* Kilo, boy, yas, cinsiyet
* Kisinin maksimum kalp atis hizi (HR,5ks)
* Egzersizinizin veya etkinliginizin zorluk derecesi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,;,5xs)
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Kalori hesaplamasi, hizlanma ve kalp atis hizi verilerinin dogru bir birlesimiyle elde edilir. Kalori hesaplamasi, egzersiz
sirasinda yaktiginiz kalori miktarini dogru élcer.

Egzersiz seanslari sirasinda harcadiginiz toplam enerjiyi (kcal, yani kilokalori cinsinden) ve daha sonra seansta
yaktiginiz toplam kilokalori miktarini gérintuleyebilirsiniz. Ayrica her giin toplamda ne kadar kalori harcadiginizi

takip edebilirsiniz.

TRAINING BENEFIT

Egzersiz Kazanimi, her egzersiz seansinin etkisi hakkinda yazili geri bildirim vererek egzersizinizin ne kadar etkili
oldugunu daha iyi anlamaniza yardimci olur. Geri bildirimi, Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde
gorebilirsiniz. Geri bildirim almak icin, kalp atis hizi bolgelerinde toplamda en az 10 dakika egzersiz yapmis olmaniz

gerekir.

Training Benefit geri bildirimi, kalp atis hizi bolgelerine dayalidir. Her bélgede ne kadar zaman gecirdiginizi ve kag

kalori yaktiginizi okur.

Farkli egzersiz faydalari ile ilgili aciklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.

Geri bildirim
Maximum training+
(Maksimum egzersiz+)

Maximum training
(Maksimum egzersiz)

Maximum & Tempo training
(Maksimum ve Tempolu
egzersiz)

Tempo & Maximum training
(Tempolu ve Maksimum
egzersiz)

Tempo training+ (Tempo
egzersizi+)

Tempo training (Tempo
egzersizi)

Tempo & Steady state
training (Tempo ve Kararh
durum egzersizi)

Steady state & Tempo
training (Kararl durum ve
Tempo egzersizi)

Steady state training+
(Kararh durum egzersizi+)

Steady state training (Kararl

Faydalari

Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdi.

Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz.

Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica aerobik
kondisyonunuzu ve ylksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme
yeteneginizi dnemli dl¢tde artirdiniz.

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve ytksek zorluk derecesinde daha uzun sire
egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli 6l¢tde artirdiniz. Bu seansta ayrica hizinizi ve
performansinizi artirdiniz.

Uzun bir seansta ¢ok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yuksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz. Bu seans ayrica
yorgunluga karsi direncinizi artirdi.

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

Temponuz ¢ok iyi! Yiksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme
yeteneginizi artirdiniz. Bu seans, aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayanikliligini da
gelistirdi.

Temponuz ¢ok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin dayaniklihgini
artirdiniz. Bu seansta ayrica yuksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme
yeteneginizi artirdiniz.

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdiniz.

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

32



Geri bildirim Faydalari

durum egzersizi)

Steady state & Basic Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
training, long (Kararli durum  kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikliiginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag
ve Temel egzersiz, uzun) yakma yetenegini artirdiniz.

Steady state & Basic training Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

(Kararh durum ve Temel Ayrica dayanikhhiginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.
egzersiz)

Basic & Steady state Cok iyi! Bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma
training, long (Temel ve yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
Kararli durum egzersizi, gelistirdiniz.

uzun)

Basic & Steady state training  Cok iyi! Dayanikhliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

(Temel ve Kararh durum Ayrica kaslarinizin dayaniklihgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.
egzersizi)

Basic training, long (Temel Gok iyi! DUsUk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda
egzersiz, uzun) vlicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic training (Temel lyi sonug! Dustik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda
egzersiz) vlicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Recovery training (Dinlenme = Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, vicudunuzun egzersize
egzersizi) alismasini saglar.

RUNNiING PROGRAM (KOSU PROGRAMI)

Polar Kosu programi, dogru sekilde egzersiz yapip gereginden fazla egzersizden kaginmanizi saglamak igin
tasarlanmis ve kondisyon duzeyiniz temel alinarak kisisellestirilmis bir programdir. Akilli bir programdir, gelisiminize
uyum saglar ve egzersizinizi biraz azaltmanin veya biraz ytkseltmenin iyi olabilecegi durumlarda bunu size bildirir.
Her program, kisisel 6zellikleriniz, egzersiz gecmisiniz ve hazirlik streniz hesaba katilarak etkinliginize uygun sekilde
ayarlanir. Program Ucretsizdir. flow.polar.com adresine giderek Polar Flow web hizmetinden programi edinebilirsiniz.

5K, 10K, yart maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin ti¢ asamasi vardir: Temel
olusturma, Artirma ve Azaltma. Asamalar, performansinizi kademe kademe gelistirmek ve yaris gininde hazir
olmanizi saglamak igin tasarlanmistir. Kosu egzersizi seanslari bes ttire ayrilir: hafif kosu, orta kosu, uzun kosu,
tempolu kosu ve aralikl kosu. En iyi sonuglar icin tUm seanslarda isinma, ¢alisma ve soguma asamalari bulunur. Ek
olarak, gelisiminizi desteklemek icin gli¢, ana ve hareketlilik egzersizleri yapmayi secebilirsiniz. Her egzersiz haftasi iki
ila bes kosu seansindan olusur ve haftalik toplam kosu egzersizi seansi, kondisyon diizeyinize bagli olarak bir ila yedi
saat arasinda degisir. Program icin minimum sure 9 hafta, maksimum sure ise 20 aydr.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Kosu Programi hakkinda daha fazla bilgi edinin. Alternatif olarak Kosu Programini
kullanmaya baslama hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

POLAR KOSU PROGRAMININ OLUSTURULMASI

1. flow.polar.com adresine giderek Flow web hizmetinde oturum acin.
2. Sekmeden Programlar'i segin.
3. Etkinliginizi secin, bir ad verin, etkinlik tarihini ve programa baslamak istediginiz zamani ayarlayin.
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Fiziksel etkinlik dUzeyi sorularini yanitlayin.*

Programdaki destekleyici egzersizleri eklemek isteyip istemediginizi segin.
Fiziksel etkinlik hazirlik formunu okuyup doldurun.

Programinizi gdzden gegirin ve gerekli olmasi durumunda ayarlari degistirin.
Bunlari tamamladiginizda Programi baslat'i secin.

© N A

*Dort haftalik egzersiz ge¢misi bulunuyorsa, bu alanlar énceden doldurulur.
KOSU HEDEFININ BASLATILMASI
ilgili glin icin kosu hedefiniz M200'Unlizdeki Egzersiz'in altinda bulunan listenin en Ustinde gérinar.

1. Kosu hedefini segmek icin SAG digmeyi basil tutun. Giin icin planlanmis bir asamali egzersiz hedefiniz varsa,
planlanmis kosu seansinizin farkli asamalarina goz atmak icin SAG diigmeye basabilirsiniz.

2. Spor profillerinin listesini agmak icin SAG dugmeyi basili tutun.

SAG diigme ile spor profillerine gz atin.

4. Disari ¢ikarak yuksek binalardan ve agaclardan uzaklasin. GPS uydu sinyallerini almak icin M200'Unuzd, ekrani
yukariya bakacak sekilde sabit tutun. Sinyal bulundugunda GPS simgesi yanip sdnmeyi birakir ve acik kalir.

w

Kalp atis hiziniz gosteriliyorsa M200 kalp atis hizinizi bulmus demektir.
5. Kullanmak istediginiz spor profilini secmek ve kosu seansinizi baslatmak icin SAG diigmeyi basili tutun.
ILERLEMENIZi iZLEME

Cihazinizdaki egzersiz sonuclarinizi, USB kablosu veya Flow uygulamasi araciliglyla Flow web hizmetiyle esitleyin.
ilerlemenizi Programlar sekmesinden izleyin. Mevcut programiniz ile ilgili genel bilgileri ve ne sekilde ilerlediginizi
gorarsunuz.

Haftalik 6dul

Polar Kosu Programini kullanarak bir kosu etkinligine hazirlik yapiyorsaniz M200'inliz, programiniza uydugunuz igin
sizi 6dullendirir.

Her hafta programi ne kadar iyi takip ettiginize gore, geri bildirim olarak M200 cihaziniza 6dul yildizlan gelir.
OduliinGz hafta bittiginde alirsiniz. Bu guin, Polar hesabinizin Genel ayarlarindan sectiginiz Haftanin ilk giini ayarina
bagl olarak Pazartesi, Cumartesi veya Pazar olabilir.

Aldiginiz yildizlarin sayisi, hedeflerinizi ne kadar iyi gerceklestirebildiginize gore degisir. Egzersiz sirasinda farkli kalp
atis hizi bélgelerinde harcadiginiz gercek zaman, egzersiz hedefinin her kalp atis hizi icin planlanan suresi ile
karsilastirilir. Her bir yildiz sayisi icin nelerin gerektigini veya bazi haftalar neden hig yildiz almadiginizi 6grenmek icin
asagidaki bilgilere bakin.

* 1 Yildiz: Ortalama olarak, tim kalp atis hizi bolgelerinde hedefinizin %75'ine ulastiniz.
* 2 Yildiz: Ortalama olarak, tim kalp atis hizi bolgelerinde hedefinizin %90'ina ulastiniz.

* 3 Yildiz: Ortalama olarak, tim kalp atis hizi bolgelerinde hedefinizin %100'lUne ulastiniz.
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* Yildizyok: Orta bolgelerde (1-3) ¢ok fazla (%200'den fazla) egzersiz yaptiniz.

* Yildizyok: YUksek zorluk dereceli egzersiz bdlgelerinde (4 ve 5) cok fazla (%150'den fazla) egzersiz yaptiniz.

@ Egzersiz seanslarinizi, egzersiz hedefleri kullanarak baslatmayi unutmayin. Béylece, egzersiz seansi sonuclariniz,
hedéeflerle karsilastirilir.

RUNNING INDEX

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

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak i¢in HR ;s degerinizi ayarladiginizdan emin olun.

Running Index; tim egzersiz seanslari sirasinda kalp atis hizi 6l¢tldigtinde, GPS islevi agik oldugunda ve su
gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

* Kullanilan spor profili bir kosu tirl spor oldugunda (Kosu, Yolda Kosu, Arazide kosu vs.)

* Hiz6 km/s/ 3,75 mi/s ya da daha yuksek ve sire en az 12 dakika olmaldir

Seansi kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baslar. Seans sirasinda, hesaplamayi duraklatmadan (6rnegin trafik
isiklarinda) iki kez durabilirsiniz.

@ Kosu endeksi degerini, esitlemenin ardindan Flow uygulamasinda ve web hizmetinde gértntuleyebilirsiniz.
Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.

KISA DONEM ANALizi

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

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

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa tlkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan 6l¢ildtgi 62
calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and
females aged 6 to 75 years: areview (6 ila 75 yas grubundaki kadinlara ve erkeklere yonelik aerobik kondisyon
normlari: inceleme). Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Running Index degerlerinde bazi glinltk farkhliklar olabilir. Running Index'i etkileyen bircok etken bulunmaktadir.
Belirli bir ginde elde ettiginiz deger, yuzey, riizgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden ve diger kosullardan
etkilenmektedir.

UZUN DONEMLIi ANALizi

Running Index degerleri, belirli mesafeleri kosmada basarinizi tahmin eden bir egilim olusturur. Running Index
raporunuzu, Polar Flow web hizmetinde iLERLEME DURUMU sekmesi altinda bulabilirsiniz. Rapor size, kosu
performansinizin daha uzun bir zaman zarfinda nasil gelistigini gosterir. Polar Kosu programini bir kosu etkinligine
hazirlanmak icin kullaniyorsaniz, Running Index ilerleme durumunuzu takip ederek kosunuzun hedefinize dogru
nasll ilerledigini gorebilirsiniz.

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

Running Index Cooper testi 5 km (sa:dk:sn) 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)

36 1800 00:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00

40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00

42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00

44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
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Running Index Cooper testi 5 km (sa:dk:sn) 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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POLAR FLOW

POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow mobil uygulamasinda egzersizinizin ve etkinlik verilerinizin anlik bir gérsel ifadesini gdrtuntuleyebilirsiniz.
Ayrica uygulamada egzersizinizi de planlayabilirsiniz.

EGZERSIZ VERILERI

Polar Flow uygulamasiyla gecmisteki ve planlanmis egzersiz seanslarinizla ilgili bilgilere ulasabilir, yeni egzersiz
hedefleri olusturabilirsiniz. Hizli ya da asamali hedefler olusturmayi secebilirsiniz.

Egzersizinizle ilgili bir genel bakis elde edin, egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinin. Egzersiz guinlugunde egzersizinizin haftalik 6zetlerini gérin. Ayrica Gorsel paylasma 6zelligiile
egzersizinizin 6zetini arkadaslarinizla paylasabilirsiniz.

ETKINLIK VERILERI

7/24 etkinliginizin ayrintilarini géruin. Gunluk etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil eriseceginizi
ogrenin. Adimlari, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini gorun.

UYKU VERILERI

Uyku duzeninizi takip ederek uykunuzun gunlik hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini gorun.
Dinlenme, ginltk etkinlik ve egzersiz arasinda dogru dengeyi kurun. Polar Flow uygulamasiyla uykunuzun zamanini,
miktarini ve kalitesini goriintuleyebilirsiniz.

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek tzere tercih ettiginiz uyku suresini ayarlayabilirsiniz. Ayrica
uykunuzu degerlendirebilirsiniz. Uyku verilerinize, tercih ettiginiz uyku suresine ve uyku derecelendirmenize gére
nasil uyudugunuza dair geri bildirim alirsiniz.

SPOR PROFILLERI

Polar Flow uygulamasinda kolayca spor profilleri ekleyebilir, dizenleyebilir, kaldirabilir ve yeniden duzenleyebilirsiniz.
Polar Flow uygulamasinda ve saatinizde en fazla 20 spor profili aktif olabilir.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow'daki spor profilleri bélumune bakin.

GORSEL PAYLASMA

Polar Flow uygulamasinin gérsel paylasma isleviyle egzersiz verilerinizin gorsellerini Facebook ve Instagram gibi
sosyal medya kanallarinda paylasabilirsiniz. Mevcut bir fotografi paylasmayi secebilir veya yeni bir fotograf ¢ekerek
egzersiz verilerinizle zellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi aciksa, egzersiz rotanizin anlk

goruntusunu de paylasabilirsiniz.

Bununla ilgili videoyu izlemek icin su baglantiyi ziyaret edin:
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Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuclarini paylasma

POLAR FLOW UYGULAMASINI KULLANMAYA BASLAMA

Bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak saatinizin kurulumunu yapabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin uygulamayi App Store veya Google Play'den mobil cihaziniza
indirin. Polar Flow uygulamasinin kullanimr ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek icin
support.polar.com/en/support/Flow_app adresine gidin.

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan 6nce saatinizle eslestirmeniz gerekir. Daha fazla
bilgi icin Eslestirme bélimune bakin.

Saatiniz, egzersiz verilerinizi egzersiz seansinizin ardindan otomatik olarak Polar Flow uygulamasiyla esitler. Akilli
telefonunuzun internet baglantisi varsa, etkinlik ve egzersiz verileriniz de otomatik olarak Flow web hizmetine
esitlenir. Polar Flow uygulamasi, saatinizdeki egzersiz verilerini web hizmetine esitlemenin en kolay yoludur.
Esitlemeyle ilgili daha fazla bilgi icin Esitleme bdlimune bakin.

Flow uygulamasinin 6zellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek icin Polar Flow uygulamasi trtn
destek sayfasini ziyaret edin.

POLAR FLOW UYGULAMASINDA EGZERSIiZiNizZi PLANLAMA

Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda egzersizinizi planlayabilir ve kendiniz icin kisisel egzersiz
hedefleri olusturabilirsiniz. Kullanmaya baslamadan 6nce, egzersiz hedeflerinin M200'lnuzle esitlenmesi gerektigine
ve M200'tnuzun yalnizca ilgili ginln planlanan egzersiz seanslarini gdsterdigine dikkat edin. M200'Uinuz, hedefinize
ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yénlendirir.

* Quick Target (Hizl Hedef): Egzersiz igin bir stire veya kalori hedefi secin. Ornegin, 500 kcal yakmayi, 10 km
kosmayi ya da 30 dakika yuzmeyi secebilirsiniz.

* Asamali Hedef: Egzersiz seansinizi asamalara ayirabilir ve her bir asama icin farkli bir stire ve zorluk derecesi
ayarlayabilirsiniz. Bu hedef turu, 6rnegin aralikli bir egzersiz seansi olusturmak ve seansa uygun isinma ve
soguma asamalari eklemek icindir.

POLAR FLOW UYGULAMASINDA EGZERSiZ HEDEFi OLUSTURMA

1. Polar Flow uygulamasinda Egzersiz takvimini agin.
2. Sag Ust kosedeki arti simgesine dokunun.

Hizli Hedef olusturma

1. Listeden Hizli hedef ekle'yisecin.

2. Mesafe, Siire veya Kalori Miktari'ndan hangisini hedefiniz olarak ayarlamak istediginizi secin.

3. Spor (istege bagl) ekleyin ve Hedef adi, Tarih, Stire ve Not (istege bagli) girin. Hedefinizin tirine gére
Mesafe, Sure veya Kalori Miktari seceneklerinden birini belirleyin.

4. Hedefi Egzersiz takviminize eklemek icin Hedef olustur'a dokunun.
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Asamali Hedef olusturma

@ Polar Flow uygulamasinda yalnizca aralik turiinde bir asamali egzersiz hedefi olusturabilirsiniz. Farkli tlrde bir
asamall hedef olusturmak istiyorsaniz bunu Polar Flow web hizmetinde yapabilirsiniz.

1. Listeden Asamall hedef ekle'yi secin.

2. Spor (istege bagl) ekleyin ve Hedef adi, Tarih, Stire ve Not (istege bagl) girin. Asamalari otomatik olarak
baslatmak isteyip istemediginizi segmek icin kaydiriciyr kullanin.

3. Egzersiz hedefinin farkl asamalarinin ayarlarini dizenlemek icin sagdan sola dogru kaydirin:

* Isinma: Asamayi Slire veya Mesafe seceneklerinden birini temel alarak ayarlamak icin secin ve degeri
doldurun.

* Aralik: Kag Aralik sayisi olusturmak istediginizi ayarladiktan sonra Calisma asamalarini ve Dinlenme
asamalarini, Stire veya Mesafe seceneklerinden birini temel alarak ayarlamayi secin ve degerleri doldurun.

* Soguma: Asamayi Siire veya Mesafe seceneklerinden birini temel alarak ayarlamak icin segin ve degeri
doldurun.

1. Hedefi Egzersiz takviminize eklemek icin Hedef olustur'a dokunun.

FLOW UYGULAMASINDAKI| POLAR SPOR PROFILLERI

M200'Unuzde varsayilan olarak tg¢ spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda, spor listenize yeni spor profilleri
ekleyebilir veya sporlari hesabinizdan kaldirabilirsiniz. Flow uygulamasinda aktif ve M200'Unuzde kullanimda olan en
fazla 20 spor profiline sahip olabilirsiniz. Polar hesabinizda 20'den fazla spor profili varsa listedeki ilk 20 profil,
esitleme islemi sirasinda M200'GnUze aktarilir.

Spor profillerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz profili basili tutmaniz ve listede koymak istediginiz
yere surukleyip birakmaniz yeterli.

SPOR PROFILININ EKLENMESI

1. Polar Flow uygulamasinda, ana mentden Spor profilleri'ne gidin.

2. Sag ust kosedeki arti simgesine dokunun.

3. Eklemek istediginiz sporu segin. Zaten sahip olduklariniz, listede kirmizi ile isaretlidir.

4. Ardindan, sporu hesabinizdaki spor profilleri listesinin en stiine eklemek icin, sag ist kdsedeki BiTTi'ye
dokunun.

SPOR PROFILININ KALDIRILMASI

1. Polar Flow uygulamasinda, ana mentden Spor profilleri'ne gidin.

2. Kaldirmak istediginiz spor profilinin simgesine dokunun.

3. (Spor profili) kaldirilsin mi? 6gesine dokunun.

4. Spor profilini Polar hesabinizdan silme islemini onaylamak icin tekrar Kaldir'a dokunun.

Degistirilen ayarlari M200'Unuzle esitlemeyi unutmayin.
Latfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara gérinur

ayari varsaylilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi
kullanan cihazlarin kalp atis hiziniz tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor profilleri listesinden Bluetooth yayini
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varsayllan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini
etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HIiZMETI

Polar Flow web hizmetinde egzersizinizi ayrintili bir sekilde planlayip analiz edebilir, performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinebilirsiniz. Spor profilleri ekleyip ayarlarini dizenleyerek saatinizi egzersiz ihtiyaclariniza tamamen
uyacak sekilde ayarlayin ve 6zellestirin. Ayrica egzersizinizin 6zetini Flow toplulugundaki arkadaslarinizla paylasabilir,
kulibunuzln derslerine kaydolabilir ve bir kosu etkinligi icin kisisellestirilmis egzersiz programi alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti glinlik etkinlik hedefinizin tamamlanma yUzdesini ve etkinliginizin ayrintilarini gosterir,
gunluk aliskanliklarinizin ve segimlerinizin sagliginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimci olur.

Bilgisayarinizla saatinizi ayarlamak icin flow.polar.com/start adresini ziyaret edin. Bu adreste, saatiniz ve web hizmeti
arasinda veri esitlemek amaciyla FlowSync yazilimini indirip ytuklemek ve web hizmeti icin bir kullanici hesabi
olusturmak Gzere yonlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak
yaptiysaniz, kurulumda olusturdugunuz kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde oturum agabilirsiniz.

GUNLUK

Gunlik bolimuande glnlik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir,
gecmis egzersiz sonuglarini inceleyebilirsiniz.

RAPORLAR
Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Egzersiz raporlari, uzun déneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek icin kullanish bir yoldur.
Haftalik, aylik ve yillik raporlarda rapor icin bir spor secebilirsiniz. Ozel dénem raporlarinda ise hem dénemi hem de
sporu secebilirsiniz. Agilir listelerden raporun dénemini ve sporu segin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin
gorunmesini istediginizi secmek icin tekerlek simgesine basin.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla ginlik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnluk, haftalik veya
aylik raporlari gérintilemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen dénem igin guinlik etkinlik, adim sayisi,
kalori miktari ve uyku degerlerinin en iyi oldugu gunleri gorebilirsiniz.

PROGRAMLAR

Polar Kosu Programi; Polar kalp atis hizi bolgeleri, kisisel 6zellikleriniz ve egzersiz ge¢misiniz hesaba katilarak
hedefinize uygun sekilde ayarlanir. Bu akilli program, gelisiminize bagli olarak siz ilerledik¢e size adapte olur. Polar
Kosu Programlari 5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri olarak mevcuttur. Bunlar programa bagli olarak
haftada iki ile bes kosu egzersizinden olusur. Cok basit!

Flow web hizmetinin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi i¢in support.polar.com/en/support/flow adresine
gidin.
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POLAR FLOW WEB HiZMETINDE EGZERSIZiNizi PLANLAMA

Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda egzersizinizi planlayabilir ve kendiniz icin kisisel egzersiz
hedefleri olusturabilirsiniz. Kullanmaya baslamadan 6nce egzersiz hedeflerinin M200'Unuze FlowSync veya Flow
uygulamasi araciligyla esitlenmesi gerektigine ve M200'inUzln yalnizca ilgili glintin planlanan egzersiz seanslarini
gosterdigine dikkat edin. M200'UnUz, hedefinize ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yénlendirir.

* Hizli Hedef: Egzersiz icin bir siire veya kalori hedefi secin. Ornegin, 500 kcal yakmay, 10 km kosmayi ya da 30
dakika yuzmeyi secebilirsiniz.

* Asamali Hedef: Egzersiz seansinizi asamalara ayirabilir ve her bir asama icin farkli bir stire ve zorluk derecesi
ayarlayabilirsiniz. Bu hedef trQ, 6rnegin aralikl bir egzersiz seansi olusturmak ve seansa uygun isinma ve
soguma asamalari eklemek icindir.

* Favoriler: FavorileriniziM200'Untzde programlanmis hedefler olarak veya egzersiz hedefleri icin sablonlar
olarak kullanabilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE EGZERSiZ HEDEFi OLUSTURMA

1. Diary'ye (GUnluk) gidin ve Add > Training target'i (Ekle > Egzersiz hedefi) tiklatin.
2. Add training target (Egzersiz hedefi ekle) gorinumuinde Quick (Hizl) veya Phased (Asamali) secenegini
secin.

Hizli Hedef

1. Hizli secenegini belirleyin.

2. Sport'u (Spor) segin, Target name (Hedef adi - en fazla 45 harf), Date (Tarih), Time (Saat) ve varsa eklemek
istediginiz Notes (Notlar - istege bagl) girin.

3. Sire, Mesafe veya Kalori Miktari seceneklerinden birini doldurun. Degerlerden yalnizca bir tanesini
girebilirsiniz.

4. Favori simgesine 'ﬁ' tiklayarak hedefi Favoriler'e ekleyebilirsiniz.

5. HedefiDiary'e (GUnluk) eklemek icin Save'e (Kaydet) tiklayin.

Phased Target (Asamali Hedef)

1. Asamali segenegini belirleyin.
2. Sport'u (Spor) secin, Target name (Hedef adi - en fazla 45 harf), Date (Tarih), Time (Saat) ve varsa eklemek
istediginiz Notes (Notlar - istege bagl) girin.

3. Create new (Yeniolustur) veya Use template (Sablon kullan) seceneklerinden birini belirleyin.
* Yeni olusturma: Hedefinize asamalar ekleyin. Sureye dayali bir asama eklemek icin Stre'ye, mesafeye
dayali bir asama eklemek icin ise Mesafe'ye tiklayin. Her asama icin Ad ve Stire/Mesafe secin, gelecek
asamanin Manuel miyoksa Otomatik mi baslayacagini belirleyin ve Zorluk derecesi se¢'e tiklayin.
Ardindan Bitti'ye tiklayin. Tikenmez kalem simgesine tiklayarak eklediginiz asamalari dizenlemek icin geri
gidebilirsiniz.
* Sablonun kullanilmasi: Sag tarafta bulunan tikenmez kalem simgesine tiklayarak sablon agamalarini
duzenleyebilirsiniz. Yeni bir asamali hedef olusturmak icin yukarida talimat verilen sekilde sablona daha
fazla asama ekleyebilirsiniz.
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4. Favorisimgesine 'i:f tiklayarak hedefi Favoriler'e ekleyebilirsiniz.

5.

Hedefi Diary'e (GUnluk) eklemek icin Save'e (Kaydet) tiklayin.

Favoriler

Bir hedef olusturup favorilerinize eklediyseniz hedefi programli bir hedef olarak kullanabilirsiniz.

w

. Gunlik'Unuzde, favorinizi programlanmis hedef olarak kullanmak istediginiz gtinin +Ekle secenegine

tiklayin.

Favorilerinizin listesini agmak icin Favori hedef'e tiklayin.

Kullanmak istediginiz Favoriye tiklayin.

Favori, o gun icin programlanmis hedef olarak giinltgunuze eklenir. Egzersiz hedefi icin varsayilan olarak
programlanan saat 18.00'dir. Egzersiz hedefinin ayrintilarini degistirmek isterseniz GUnluk'Unuzdeki hedefe
tiklayip istediginiz sekilde degistirin. Ardindan, degisiklikleri glincellemek icin Kaydet'e tiklayin.

Var olan bir Favoriyi bir egzersiz hedefi icin sablon olarak kullanmak isterseniz su yollari izleyin:

o kwnN =

Diary'ye (GUnluk) gidin ve Add > Training target'i (Ekle > Egzersiz hedefi) tiklatin.

Egzersiz hedefi ekle gorinimuinde, Favori hedefler'e tiklayin. Egzersiz hedefi favorileriniz gosterilir.
Hedefiniz icin sablon olarak bir favori segmek icin Use (Kullan) secenegine tiklayin.

Date (Tarih) ve Time (Saat) girin.

Favoriyi istediginiz sekilde degistirin. Hedefi bu gbriiniimde duzenlemek, orijinal Favori hedefi degistirmez.
Hedefi Gunlik boélumune eklemek icin Ginluge Ekle secenegine tiklayin.

HEDEFLERiI M200'UNUZLE ESITLEME

Egzersiz hedeflerinizi, FlowSync'i veya Flow Uygulamasini kullanarak Flow web hizmetinden
M200'Unuzle esitlemeyi unutmayin. Bunlari senkronize etmezseniz yalnizca Flow web hizmeti "Diary" (GUnIUK)
ya da "Favorites" (Favoriler) listenizde yer alirlar.

Egzersiz hedefli bir seans ile ilgili bilgi icin Bir egzersiz seansinin baslatiimasi bolimuane bakiniz.

FAVORILER

Favorites'de (Favoriler) Flow web hizmetindeki favori egzersiz hedeflerinizi ekleyebilir ve bunlari yonetebilirsiniz.
M200'Unuzde favorilerinizi programlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Flow web
hizmetinde egzersizinizi planlama bélimune bakin.

FAVORILERE BiR EGZERSiZ HEDEFi EKLENMESi:

1.

2.
3.

yada

1.
2.

Bir egzersiz hedefi olusturun.

Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesine 'i:f tiklayin.
Hedef favorilerinize eklenir

GuUnluk'unuzden olusturdugunuz var olan bir hedefi acin.

Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine 'i:f tiklayin.
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3. Hedef favorilerinize eklenir.

BiR FAVORININ DUZENLENMESI

1. Adinizin yaninda sag Ust kosede yer alan favoriler simgesine 'i:l' tiklayin. Tim favori egzersiz hedefleriniz
goruntulenir.

2. Duzenlemek istediginiz favoriyi secin, ardindan Dizenle'ye tiklayin.

3. Sporu ve hedef adini degistirebilir, not ekleyebilirsiniz. Hedefin egzersiz ayrintilarini Hizli veya Asamali
seceneklerinin altinda degistirebilirsiniz. (Daha fazla bilgi edinmek icin, egzersizinizi planlama ile ilgili bélime
bakin.) Gerekli tim degisiklikleri yaptiktan sonra Degisiklikleri glincelle secenegine tiklayin.

BiR FAVORININ SiLINMESi

1. Adinizin yaninda sag Ust késede yer alan favoriler simgesine 'i:n’ tiklayin. Tum favori egzersiz hedefleriniz
goruntulenir.
2. Favoriler listesinden kaldirmak icin egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki sil simgesine tiklayin.

FLOW WEB HiZMETINDEKIi POLAR SPOR PROFILLERI

M200'Unlzde varsayilan olarak Ug spor profili bulunur. Polar Flow web hizmetinde, spor listenize yeni spor profilleri
ekleyebilir ve ayarlarini diizenleyebilirsiniz. M200'Unlzde en fazla 20 spor profili bulunabilir. Flow web hizmetinde
20'den fazla spor profiliniz varsa esitleme islemi sirasinda, listedeki ilk 20 profil M200'tGnize aktarilir.

Spor profillerinizi sirasini, strtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz sporu segin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere surukleyin.

SPOR PROFILININ EKLENMESi

Flow web hizmetinde:

Sag ust kosedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
Sport Profiles'i (Spor Profilleri) segin.

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

AN =

BiR SPOR PROFILINiN DUZENLENMESi
Flow web hizmetinde:
1. Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
2. Sport Profiles'i (Spor Profilleri) segin.
3. Duzenlemek istediginiz sporun altindaki Edit (Dizenle) secenegine tiklayin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dlizenleyebilirsiniz:

Temel bilgiler

* Automatic lap (Otomatik tur - Sire veya mesafeye gore ayarlanabilir veya kapatilabilir)

Kalp Atis Hizi
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* Heart rate view (Kalp atis hizi gdrinUimu - Dakikadaki atis sayisi veya maksimumun %'si)

* Kalp atis hizi diger cihazlara gértintr. (Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi
kullanan uyumlu cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Kalp atis hizinizi Polar Club
sisteminde yayinlamak icin M200'Unuzu Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.)

* Heart rate zone settings (Kalp atis hizi bdlgeleri - Egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz.
Default (Varsayilan) 6gesini secerseniz kalp atis hizi limitlerini degistiremezsiniz. Free (Serbest) 6gesini secerseniz
bitun limitler degistirilebilir. Varsayilan kalp atis hizi bélgesi limitleri maksimum kalp atis hiziniza gére hesaplanir.)

Hiz/Tempo ayarlari

* Hiz/Tempo gérunimu (Hiz icin km/sa ya da mph secenegini veya tempo icin dk/km ya da dk/mi secenegini
belirleyin)

EGZERSIZ GORUNUMLERI

Seanslar sirasinda egzersiz gérunumlerinde hangi bilgilerin gosterilecegini secin. Her spor profili icin toplamdan bes
farkl egzersiz gérinimune sahip olabilirsiniz. Her egzersiz gorinimunde en fazla iki farkl veri alani yer alabilir.

Duzenlemek icin, var olan bir gériinimun Gzerindeki kalem simgesine veya Yeni gérinim ekle'ye tiklayin.

Hareketler ve geri bildirim
* Titresimli geri bildirim (Titresimi acik veya kapali olarak ayarlayabilirsiniz)
GPS ve yukseklik

* GPS kayit hizi (Kapali olarak veya Yiksek hassasiyete (GPS kaydinin acik oldugu anlamina gelir) ayarlanabilir)

Spor profili ayarlarini tamamladiktan sonra KAYDET 'e tiklayin. Ayarlari M200'UnUzle esitlemeyi unutmayin.

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

ESITLEME

Bluetooth Smart baglantisi ile M200'UnUzden Polar Flow uygulamasina kablosuz sekilde veri aktarabilirsiniz.
Alternatif olarak bir USB baglanti noktasi veya FlowSync yazilimi kullanarak M200'UnUzu Polar Flow web hizmetiyle
esitleyebilirsiniz. M200'Unuz ile Flow uygulamasi arasinda veri esitlemesi yapabilmek icin bir Polar hesabinizin olmasi
gerekir. M200'UnUzden web hizmetine veya bir Polar hesabina dogrudan veri esitlemek istiyorsaniz FlowSync
yazilimi gerekir. M200'UnUzun kurulumunu gerceklestirdiginizde, bir Polar hesabi olusturmus olursunuz.
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M200'GnGzun kurulumunu bir bilgisayar ile gerceklestirdiginizde, bilgisayariniza FlowSync yazilimini ytklemis
olursunuz.

Nerede olursaniz olun, M200'Unuz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda esitleme islemi yapmayi ve verilerinizi
guncel tutmay! unutmayin.

FLOW MOBIL UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON

Senkronizasyon yapmadan énce:

* Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahip olmaniz gerekir.
* Mobil cihazinizda Bluetooth agik, ucak/ugus modu ise kapali olmalidir.

* M200'Unuzi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi icin Eslestirme'ye bakin.
Verilerinizi esitlemek icin:

1. Flow uygulamasinda oturum agin ve M200'UnUzdeki SOL dugmeyi basil tutun.

2. Anyor ifadesinin ardindan Baglaniyor ve Esitleniyor ifadeleri gdrintulenir.

3. Esitleme islemi boyunca M200'tGnUztn ekraninda dénen bir daire gorursinuz. Basaril bir esitlemenin
ardindan daire, onay isaretine donusur.

@ Telefonunuz Bluetooth araligindaysa M200'linUz egzersiziniz bittiginde otomatik olarak Flow uygulamasiyla
esitlenir. M200'tintiz Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz verileriniz de bir internet baglantisi
araciliglyla otomatik olarak Flow web hizmetiyle esitlenir.

Polar Flow uygulamasinin kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek icin
support.polar.com/en/support/Flow_app. adresine gidin.

FLOWSYNC ARACILIGI iLE FLOW WEB HiZMETi iLE ESITLEME

Flow web hizmeti ile veri esitlemek icin FlowSync yazilimi gerekir. flow.polar.com/start adresine gidin ve
senkronizasyon isleminden 6nce yazilimi indirin ve kurun.

1. M200'UnUzu bilgisayariniza takin. FlowSync yaziliminizin ¢alistigindan emin olun.
2. Bilgisayarinizin ekraninda FlowSync penceresi aclilir ve esitleme islemi baslar.
3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

M200'Un0zu bilgisayariniza her taktiginizda, Polar FlowSync yazilimi, verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir ve
degistirmis olabileceginiz tUm ayarlar esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa, FlowSync yazilimini
masaulstu simgesinden (Windows) veya uygulamalar klasériinden (Mac OS X) baslatin. Her aygit yazilimi
guncellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve ylklemenizi isteyecektir.

@ M200'inlz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari M200'e aktarmak icin
FlowSync'te, Esitle dligmesine basin.

Flow web hizmetinin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/flow adresine
gidin.
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FlowSync yaziiminin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/FlowSync
adresine gidin.
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ONEMLI BILGILER

M200'UNUZUN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar M200 de 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki 6neriler garanti gerekliliklerini
saglamaniza ve bu Urlind uzun yillar boyunca keyifle kullanmaniza yardimci olacaktir.

USB konnektéri islakken cihazi sarj etmeyin. Sarj etmeden 6nce USB konnektdrinun kurumasini bekleyin
veya konnektérl yumusak bir bezle silerek kurutun. Boylece sarj ve esitlemeyi sorunsuz olarak yapabilirsiniz.

Egzersiz cihazinizi temiz tutun.

* Cihazive kordonunu, her kosu seansinin ardindan hafif sabun ve su ¢ozeltisi ile akan suyun altinda yikamanizi
tavsiye ederiz. Lutfen cihazi kordondan cikarin ve her ikisini ayri olarak yikayin. Yumusak bir havluyla iyice
kurulayin.

@ Havuz suyunu temiz tutmak icin klor kullanilan bir ylizme havuzunda egzersiz yaptiktan sonra cihazi ve kordonu
musluk suyu ile yikarmaniz 6nemlidir.

* Cihaz1 7/24 kullanmiyorsaniz, yerine kaldirmadan énce iyice kurulayin. Plastik poset veya islak spor ¢antasi gibi
hava almayan veya nemli bir ortamda saklamayin.

* Gerektiginde yumusak bir havluyla silip kurulayin. Egzersiz cihazinizi temizlemek icin nemli bir kagit haviu
kullanin. Su gecirmezlik 6zelligini korumak icin egzersiz cihazini basingli suyla yikamayin. Kesinlikle alkol veya
temizlik teli veya kimyasallari gibi agindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri kullanmayin.

* M200'Un0zu bir bilgisayara veya sarj aletine bagladiginizda, cihazin USB konnektérinde nem, tly, toz veya kir
olmadigini kontrol edin. Kiri veya nemi yavasca silerek temizleyin. Temizlik yaparken ¢izilmeleri nlemek icin sivri
aletler kullanmayin.

Galisma sicakliklari 0 °Cila +50 °C/+32 °Fila +122 °F seklindedir. @ Cildiniz cihazi sicak tutacagindan, egzersiz
cihazinizi kolunuzdayken daha soguk havalarda da takabileceginizi unutmayin. Ancak bazi durumlarda (6rnegin,
cihazi bisiklet gidonuna takma) cihazin kullanimina iliskin sicaklik sinirlamasina uymaniz gerekir.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor ¢anta)
veya iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet Gzerinde uzun
sureli olarak dogrudan guines isigina maruz birakmayin.

Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz dnerilir. Cihaz uzun sure kullaniimadiginda pilin sarji
yavas yavas tukenir. Egzersiz cihazini ¢ok uzun bir stire kullanmayacaksaniz, her birka¢ ayda yeniden sarj etmeniz
onerilir. Bu, pilin 8mrind uzatacaktir,
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SERVIS

iki yillik garanti suiresi boyunca, bakim ve onarim islemlerinizi yalnizca yetkili Polar Servis Merkezlerinde yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti kapsamina
girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirl Uluslararasi Polar Garantisi bélimune bakiniz.

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

Polar Grandn kullanim dmrunun sonunda yerel atik imha yonetmeliklerine uyarak ve mimkun oldugunda elektronik

cihazlarin ayri olarak toplandigi merkezlere basvurarak atiklarin cevreye ve halk sagligina olasi etkilerini en aza
indirmenizi dnermektedir. Bu Urtnu siniflandirimamis evsel atik olarak ¢cépe atmayin.

M200°'UN PILINiN SARJ EDILMESI
M200'de dahili ve sarj edilebilir bir pili bulunur. $arj edilebilir pillerin yeniden sarj edilebilme sayisi sinirlidir. Pil,

kapasitesinde 6nemli bir azalma olmadan 300 kezden fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Yeniden sarj edilebilme
sayisi da, kullanima ve calisma kosullarina gore farklik gostermektedir.

@ Sicaklik 0 °C/+32 °F degerlerinin altindayken veya +40 °C/+104 °F degerlerinin Ustiindeyken ve USB baglanti
noktasi islakken pili sarj etmeyin.

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gli¢ adaptérii kullanin. (Uriin setine dahil
degildir). USB gli¢ adaptoéru kullaniyorsaniz, adaptérin Gzerinde "output 5Vdc" (¢ikis glict 5Vdc) yazdigindan ve en

az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli givenlik onayina sahip bir USB gui¢ adaptoru kullanin
("LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).

C US
LISTED

@ Polar dranlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Griinundze hasar verebilir.

Ayrica M200'U adaptére dogru sekilde taktiginizdan emin olun. Or. M200 USB konnektériindeki dért pin, USB
glic adaptériindeki doért pine karsilik gelmelidir.

Bilgisayarinizdan sarj etmek icin M200'UnUzu bilgisayariniza baglamaniz yeterli. Boylece ayni zamanda cihazinizin
FlowSync ile esitlenmesini de saglayabilirsiniz.
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1. Cihazi kordondan cikarin.

2. Verilen USB kablosunu kullanarak M200'Un0zu bilgisayariniza takin. M200'U dogru sekilde taktiginizdan emin
olun. (Yukaridaki resme bakin). M200't dogrudan bir bilgisayarin USB baglanti noktasina baglamaniz
durumunda, M200'in USB konnektdrinun bukild olmadigindan emin olun. Pil tamamen bosalmissa,
sarj islemi birkag dakika sonra baslar. Bilgisayarinizin dnerilen USB suriculerini yiklemesine izin verin.

@ Sarj etmeden énce llitfen M200'(in USB konnektériinde nem, tiiy, toz veya kir bulunmadigindan emin
olun. Kiri veya nemi hafifce silerek temizleyin.

USB

7

3. Esitleme isleminden sonra, yesil renkli bir pil simgesi ekranda dolmaya baslar.
4. Pil simgesi doluysa M200 tamamen sarj edilmistir.

@ Pili uzun sdire tamamen bos olarak ya da her zaman tam dolu halde tutmayin. Bu durumlar pilin kullanim
émrdnd etkileyebilir.

PiL CALISMA SURESI

Pil calisma suresi:

* 7/24 etkinlik takibi ile GPS ve optik kalp atis hizi 6lcimU acikken ve Akilli Bildirimler kapali durumdayken gtinde
1 saatlik egzersiz ile 6 gline kadar,

* GPSve optik kalp atis hizi 8lcimu ile 6 saatlik kesintisiz egzersize kadar,
* optik kalp atis hizi 8lcimu ile 40 saatlik kesintisiz egzersize kadar ve

* Akilli Bildirimler kapali durumdayken 7/24 etkinlik takibi ile 30 gtine kadar dayanir.

Galisma suresi, M200'Gn0zU kullandiginiz ortamin sicakhigl, kullandiginiz 6zellikler, ekranin agik kaldigi stire ve pilin
yipranma durumu gibi bircok etkene gore degisir. Calisma suresi, donma noktasinin ¢cok altindaki sicakliklarda 6nemli
Olctde azalir. M200'U montunuzun altinda kalacak sekilde takmak, cihazin daha sicak kalmasina ve calisma suresinin
artmasina yardimai olur.
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DUSUK PiL SEVIYESI BILDIRIMLERI

Pil dusuk Pilin sarj
seviyesi
dusuk.
M200'U
sarj
etmeniz
Onerilir.

Sarj edin Sarj
seviyesi bir
egzersiz
seansini
kaydetmek
icin ok
dasuk.
M200'U
sarj
etmeden
yeni bir
egzersiz
seansi
baslatilam-
az.

ONLEMLER

Polar M200, kalp atis hizinizi 8lgmek ve etkinlik durumunuzu size bildirmek icin tasarlanmistir. Baska bir amagla
kullanilmak Uzere tasarlanmamistir.

Egzersiz cihazi, profesyonel veya endustriyel hassasiyette cevresel 6lgimler elde etmek icin kullaniimamalidir.

Bileklik zamanla kirlenebileceginden cildinizde olusabilecek sorunlari dnlemek icin cihazi ve bileklik kayisini arada bir
yikamanizi éneririz.

Polar Uranleri (egzersiz cihazlari, etkinlik takipgileri ve aksesuarlar) egzersiz
shttps://www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlareansi sirasindaki ve sonrasindaki fizyolojik zorlanma ve dinlenme
dizeyini belirtmek amaciyla tasarlanmistir. Polar egzersiz cihazlari ve etkinlik takipcileri, kalp atis hizinizi 8icer ve/veya
etkinliginizi sdyler. GPS 6zelligi olan Polar egzersiz cihazlari hiz, mesafe ve konum bilgilerini gésterir. Uyumlu bir Polar
aksesuar ile kullanildiginda Polar egzersiz cihazlari, hiz ve mesafe, kadans, konum ve guc ciktisi bilgilerini gosterir.
Uyumlu aksesuarlarin tam bir listesi icin www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlar adresini ziyaret edin. Barometrik
basing sensdriine sahip Polar egzersiz cihazlar, yukseklik ve diger degiskenleri 6lcer. Baska bir amagla kullaniimak
Uzere tasarlanmamistir. Polar egzersiz cihazi, profesyonel ve endustriyel hassasiyet gerektiren cevresel dlgimler
almak icin kullanilmamalidir.This is a snippet

SINYAL KARISMASI

Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani
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Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN baz istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz
yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dtzensiz okumayi veya yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal karismasina yol
acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden olabilir.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6l¢imu icin ¢ok fazla
elektriksel sinyal karismasina yol aciyor olabilir. Daha fazla bilgi icin, support.polar.com adresini ziyaret ediniz.

EGZERSIZ YAPARKEN RiSKLERIN EN AZA iNDIiRILMESI

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Dizenli bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglik durumunuzla ilgili
asagidaki sorulari yanitlamaniz dnerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti vermeniz durumunda, bir egzersiz
programina baslamadan énce bir doktora danismanizi dneririz.

* Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

* Kan basinciniz veya kan kolesterolinuz yuksek mi?

* Kan basinc veya kalbiniz icin ilag aliyor musunuz?

* Daha 6nce bir solunum rahatsizigi yasadiniz mi?

* Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

* Ciddi bir hastaliktan veya ilag tedavisinden kurtuluyor musunuz?

* Bir kalp pili veya vlcuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
* Sigara iciyor musunuz?

* Hamile misiniz?

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

Egzersiz yaparken viicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz dnemlidir. Egzersiz yaparken beklenmedik bir agri
veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif bir zorluk derecesinde devam
etmeniz onerilir.

Not! Kalp pili, defibrilator veya viicudun igine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Granlerini
kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar Grtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada bdyle bir etkinin
gerceklestigi ile ilgili bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grdnlerimizin tim kalp pillerine veya
defibrilatorler gibi viicuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu konusunda s6z konusu aygitlarin cok fazla cesitte
olmasi nedeniyle resmi bir garanti verememekteyiz. Polar Grtnlerini kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi
bir sey hissetmeniz durumunda, guvenliginiz icin lttfen doktorunuza danisiniz veya ilgili implante elektronik aygitin
Ureticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya Urtnun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik tepkiden
stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Kalp atis hizi sensérinin
cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi dnlemek icin sensdru bir tisértin Uzerinden giyin ancak sensérin
sorunsuz ¢alismasini saglamak igin tisortin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.
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@ Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensériindn ylzeyindeki boya ¢ikabilir ve elbiselere bulasabilir.
Parfuim kullaniyor, cildinize giines kremi/koruyucu glines losyonu veya bdceksavar ilag stiriiyorsaniz bu maddelerin
egzersiz cihazina veya kalp atis hizi sensériine degmemesine dikkat etmeniz gerekir. Liitfen egzersiz cihazina
(6zellikle agik/parlak renkli egzersiz cihazlari) boya bulastirabilecek elbiseler giymekten kaginin.

M200
Pil tipi: 180 mAh Li-pol sarj edilebilir pil
Galisma suresi: Akilli Bildirimler agik olmadan 7/24
etkinlik takibinin yani sira GPS ile giinde 1
saat egzersiz ve optik kalp atis hizi
Olcimu ile 6 gline kadar.
GCalisma sicakhig: -10°C ila +50 °C/14°Fila 122°F
Sarj suresi: iki saate kadar.
Sarjsicaklig:: 0°C ila +40 °C /32°F ila 104°F
Malzemeler: Cihaz: akrilonitril butadien stiren,
fiberglas, polikarbonat, paslanmaz celik,
polimetil metakrilat, epoksi yapistirici
Kordon (TPU): termoplastik poliiretan,
polikarbonat, paslanmaz celik
Aksesuar Kordon (Silikon): silikon,
paslanmaz celik, poliamit, fiberglas
Saat hassasiyeti: 25°C/ 77 °F sicaklikta £ 0,5
saniye/gun'den daha iyi
Kalp atis hizi 6l¢iim araligr: 30-240 bpm
Su gecirmezlik: ylzmeye uygundur
Bellek kapasitesi: kalp atis hiziile 60 sa. egzersiz

Bluetooth Smart kablosuz teknolojisini kullanir.

M200'Unuz, Polar Bluetooth Smart kalp atis hizi sensérleriyle uyumludur.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

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

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

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.
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POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLiK DUZEYi

Gogu Polar Grinunl yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu Urtinler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik 6zelliginin
korunmasi igin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi 6lcen Polar cihazlari yizme ve banyoda kullanim icin uygundur. Bu cihazlar,
yuzdugunuzde bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp atis hizi
Olcimunudn suda optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, yizme sirasinda bilekten kalp atis hizi
6lctilmesini 6neremiyoruz.

Saat sektoérunde su gecirmezlik duzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, s6z konusu derinlikteki statik su
basincini isaret eder. Polar da bu gdsterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtnlerinin su gecirmezlik duzeyi,
Uluslararasi 1ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gecirmezlik géstergesi bulunan tim
Polar cihazlari, teslimden 6nce su basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar trinleri, su gegirmezlik dizeylerine gére dort farkl kategoriye ayriimistir. Polar Grindntzin su gegirmezlik
kategorisini 6grenmek icin Grdndn arkasina bakin ve gérdiguniz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu
tanimlamalar diger Ureticilerin Grtnleri icin gegerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basinctan bayuktar. Yani su altinda hareket
ettirdiginiz Urune, sabit duran bir Grtine gore daha fazla basing uygulanir.

Urandn Su Banyoda Snorkelle Aletli Su gecirmezlik ézellikleri
arkasindaki sigramalari, kullanim ve aletsiz dalis  dalis
isaret ter, yagmur ylizme (dahs tiptu  (dahig

damlalar vb. olmadan) tipiyle)
IPX7 su TAMAM - - - Basingl su ile yikamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur damlalari

vb. etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve yUzme icin
gecirmezligi asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gegirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve yGzme icin
20/30/50 asgari duzeyde uygundur.
metrede su Referans standardi: 1ISO22810.
gecirmez

Yuzme igin uygun

100 metrede su TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur ancak
gecirmez aletli dalista kullanilamaz.
Referans standardi: 1ISO22810.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Polar Electro Qy, Polar trtnleriicin sinirl bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi yapilan
Urdinlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir,

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar Grinunun orijinal tuketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren
bir (1) yillik garanti stresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢ olmak Uzere, Griinin
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satin alinma tarihinden itibaren iki (2) yil stireyle malzeme veya iscilik agisindan kusursuz olacagini garanti
eder.

« Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanhs kullanim,
kotlye kullanim, kazalar veya gerekli dnlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak hasarlar; kiliflar/ekranlar, kol
band, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi senséri gogus kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari
kullanimlar sonucu olusan catlak, kirik veya cizikleri kapsamaz.

« Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6turt ortaya ¢ikan, Granle
iliskili herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflar da kapsamaz.

« Garanti, ikinci el satin alinan trunleri kapsamaz.

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

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, yurarlikteki ulusal veya bdlgesel yasalar kapsamindaki
tuketici haklarini veya tuketicilerin satig/satin alma sézlesmesinden dogan saticlya karsi haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

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

Bir Granle ilgili garanti, Grinun ilk olarak piyasaya suruldugu Ulkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari saklidir. Polar Electro Oy'un dnceden yazili izni
olmaksizin bu kilavuzun hicbir b61GmU herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

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

SORUMLULUK REDDI

* Bu kilavuzun icerigi yalnizca bilgi verme amagldir. Kilavuzda belirtilen Grtnler Ureticinin strekli gelistirme
programina gore dnceden bildirimde bulunmaksizin degistirilebilir.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda belirtilen Granler ile ilgili bir resmi
beyanda bulunmaz veya garanti vermez.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzdaki bilgilerin veya Grtnlerin kullanimindan kaynaklanan veya
kullanimi ile ilgili dogrudan, dolayli veya tesadUifi ve 6zel zararlardan, kayiplardan, masraflardan veya
harcamalardan sorumlu olmayacaktir.

2.0 TR09/2021
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