CONFIGURATI DISPOZITIVUL
DVS. M400

Configurati dispozitivul dvs. M400 la flow.polar.com/start. In
timpul configurarii, M400 va fi actualizat cu cel mai recent
firmware si puteti incepe sa utilizati serviciul web Flow.

1. Mergeti la flow.polar.com/start si descércati software-ul Polar
FlowSync, de care aveti nevoie pentru a conecta M400 la
serviciul web Flow.

2. Deschideti pachetul de instalare si urmati instructiunile de pe
ecran pentru instalarea software-ului.

3. Atunci cand instalarea este completd, FlowSync se deschide
automat si va cere sd conectati dispozitivul dvs. Polar.

4, Conectati M400 la portul USB al computerului dvs. cu cablul
USB. M400 se va activa si va incepe sd se incarce. Lasati
computerul dvs. sa instaleze orice drivere USB sugerate.

5. Serviciul web Flow se va deschide automat in browserul dvs.
de internet. Creati un cont Polar sau intrati in contul dvs. daca
il aveti deja. Introduceti detaliile dvs. fizice pentru a obtine
sfaturi personale si o interpretare precisa a sesiunilor dvs. de
antrenament.

Cand primiti noul dvs. M400, acesta se afld in modul de

@ depozitare. Se activeazd atunci cand il conectatila un
computer sau la un incdrcdtor USB. Dacd bateria este complet
goald, dureazd doud minute sd apard animatia de incdrcare.

@ Nu incdrcati dispozitivul cand portul USB este ud.

: 6. Apasati Done (Terminat) pentru a synchronize configuratiile dvs.

ntre M400 si serviciul web Polar Flow. Statusul FlowSync se va
transforma in complet, atunci cand sincronizarea s-a terminat.

7. Dacé exista o actualizare a firmware-ului disponibila pentru M400

puteti sd o instalati in aceasta faza.

Sunteti gata de drum. Distractie placuta!

* Aflati mai multe despre M400 din manualul complet al
utilizatorului si din filmuletele instructive la polar.com/
support/M400.

CUNOASTETI-VA DISPOZITIVUL M400

Rasfoiti prin meniul apasand SUS sau JOS. Confirmati selectiile cu
butonul START si reveniti, intrerupeti si opriti butonul INAPOL.
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» Schimbati cadranul ceasului apasand si tinand apasat SUS.

» Blocati butoanele in vederea timp apdsand si tinand apasat
LUMINA.

» Intrati in Quick menu (Meniu rapid) in vederea antrenament
apasand si mentinand apasat LUMINA.

¢ CARACTERISTICI ESENTIALE

Polar M400 oferd o serie de caracteristici unice pentru a va ajuta
sa va antrenati mai bine. Aici puteti gasi un rezumat al celor mai
importante.

: GPS INTEGRAT

Cu un GPS integrat, M400 vd urmdreste viteza, distanta, altitudinea
si traseul. Puteti vedea traseul pe o harta in aplicatia Polar Flow sau
pe serviciul web Flow dupi sesiune. Caracteristica Inapoi la start
va directioneaza la punctul de pornire. Acum puteti incerca trasee
mai aventuroase si le puteti explora in siguranta, stiind ca M400 va
poate aduce inapoi de unde ati inceput.

: ESTIMATOR AL TIMPULUI DE SOSIRE
Setati distanta pentru sesiunea dumneavoastra si M400 timpul de
sosire la destinatie in functie de viteza.

: INDEXUL DE ALERGARE

Vedeti cat de eficienta este alergarea dumneavoastra. M400
calculeaza automat Indexul de alergare dupa fiecare cursa, pe baza
datelor privind ritmul cardiac si viteza.

: GHID DE ANTRENAMENT

M400 are in dotare caracteristici Polar unice de Smart Coaching care
va ofera cele mai bune sfaturi posibile despre cum sa se desfasoare
antrenamentul dvs., precum si opinii folositoare despre progresul
dvs.

Gdsiti manualul complet al utilizatorului la polar.com/
support/M400 pentru a vd familiariza cu toate caracteristicile
extraordinare ale dispozitivului dvs. M400.

i.> ACTIVITATE ZILNICA z PeiAf
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M400 va urmdreste toate miscarile
24/7.Veti obtine un obiectiv de
activitate zilnic si ghidare asupra
modului de a va atinge obiectivul.
M400 va reaminteste, de asemenea,
sa va ridicati si sa va miscati atunci

cand ati fost inactiv prea multa St A
vreme. Puteti vizualiza datele pe - wii e ]
dispozitivul M400 sau in aplicatia 't o

Polar Flow. | .\.

©.> NOTIFICARI INTELIGENTE

Caracteristica de notificari inteligente
va permite sé primiti pe dispozitivul
dumneavoastra M400 alerte despre
apelurile, mesajele si notificarile

care intra pe telefonul mobil. Pentru
a primi notificari, interconectati
M400 cu aplicatia Flow. In centrul
pentru notificari al telefonului dvs.,
alegeti ce notificari vor fi afisate pe
dispozitivul dvs. M400, incluzandu-le
in lista de notificari. Caracteristica
notificarilor inteligente este dezacti-
vata in mod implicit in M400. Puteti
seta din Settings (Setari) > General
Settings (Setari generale) > Smart
notifications (Notificari inteligente).

Pentru instructiuni mai detaliate despre notificari inteligente,
vezi polar.com/support/M400.

.. POLAR FLOW

Polar M400 este el insusi un dispozitiv de antrenament
extraordinar, dar veti obtine si mai multe de la el daca il folositi
impreund cu serviciul Polar Flow si cu aplicatia mobila.

" APLICATIA MOBILA

Cu aplicatia mobila Polar Flow puteti vizualiza datele dvs. de
antrenament dintr-o privire. Aplicatia sincronizeaza wireless
datele din M400 in serviciul web Polar Flow. O puteti obtine in
App Store ™ sau in Google Play™

! SERVICE WEB

Configurati tinte si primiti sfaturi cum s le atingeti. Obtineti
analize detaliate ale rezultatelor dvs. si impartdsiti succesele dvs.
cu prietenii. Gasiti toate acestea si multe altele al polar.com/flow.
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: SENZOR PENTRU RITM CARDIAC H7

Fixati cureaua confortabild si conectorul in jurul pieptului pentru a
afla ritmul dvs. cardiac precis si in timp real pe M400.

* Dacd ati cumpdrat un M400 care nu include un senzor pentru ritmul
cardiac, nu vd faceti griji, puteti cumpdra unul oricand.

1. Umeziti zonele cu electrozi ale
curelei.

N

. Fixati cureaua in jurul pieptului
si ajustati-o pentru a va simti
confortabil.

w

Atasati conectorul.

N

. Inainte de prima dvs. sesiune
de antrenament, trebuie sa
interconectati senzorul de ritm
cardiac cu dispozitivul M400. Y=
Purtati senzorul pentru ritm a
cardiac si apasati PORNIRE. Apoi
asteptati ca senzorul sa solicite
interconectarea si alegeti Yes
(Da).

Puteti interconecta senzorul nou si in Settings > General
settings > Pair and sync > Pair new device (Setari > Setari
generale > Interconectare si sincronizare > Interconectare
dispozitiv nou).

Dupd antrenament, detasati conectorul sennzorului de ritm

cardiac si cldtiti cureaua sub jet de apd pentru a o pdstra curatd.

Pentru alte instructiuni detaliate, vedeti manualul complet al
utilizatorului la polar.com/support/M400.

.- ANTRENAMENTUL CU M400

Apasati PORNIRE si alegeti-va sportul. lesiti afard si indepartati-va
de cladirile inalte si de copaci pentru a receptiona semnalele prin
satelit ale GPS-ului. Tineti M400 nemiscat cu ecranul cu fata in sus
pana cand gaseste semnalul prin satelit al GPS-ului. Atunci cand
gaseste semnalul se afiseaza OK.

Apasati PORNIRE din nou cand sunteti gata de drum.

Alegeti informatiile pe care doriti sc le vedeti in timpul sesiunilor
in cadrul profilurilor sportive din serviciul web Polar Flow.

* INTIMPUL ANTRENAMENTULUI
Faceti o plimbarica: Apasati PORNIRE in timpul sesiunii.

Blocati o zona: Pentru a bloca/debloca zona de ritm cardiac in care
va aflati in prezent {1], apasati si tineti apasat PORNIRE. Daca ritmul
dvs. cardiac iese din zona blocata, veti fi anuntat printr-un semnal
audio.

Schimbati setarile in Quick Menu (meniu rapid): Tineti apasat
LUMINA pentru a intra in Quick menu (meniu rapid). Puteti schimba
anumite setdri fara a face pauza de la inregistrarea antrenamentului.

.+ FACETI O PAUZA $I OPRITI ANTRENAMENTUL

Apasati INAPOI pentru a intrerupe sesiunea dvs. de antrenament.
Pentru a continua antrenamentul, apasati PORNIRE. Pentru a
intrerupe sesiunea, apésati si tineti apasat INAPOI atunci cand ati
intrerupt pana cand se afiseaza Recording ended (Inregistrare
terminata).

DUPA ANTRENAMENT

Pastrati portul USB curat pentru a proteja in mod eficient M400
de oxidare si de alte defecte posibile cauzate de apa sarata (de
ex. transpiratie sau apa de mare) si de mizerie. Astfel asigurati
incarcarea si sincronizarea fara impedimente.

Pentru a mentine portul USB curat, limpeziti-l cu apa calduta
de la robinet dupa fiecare sesiune de antrenament. Portul USB
este rezistent la apa si il puteti limpezi sub jet de apa fara a-i
deteriora componentele electronice.
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Nu incdrcati dispozitivul M400 atunci cdnd portul USB este
umed sau cu transpiratie.

: SPECIFICATII TEHNICE

> M400
Tipul bateriei Baterie li-pol de 190 mAh
Timp de functionare Pana la 8 ore cu GPS si senzor pentru ritmul cardiac
Temperatura de functionare -10 °C pana la +50 °C/ -4 °F pana la 122 °F
Rezistenta la apa 30m
Materiale Inox, policarbonat/acrilonitril
butadien-stiren, acrilonitril-butadien-stiren,
Uretan termoplastic, polimetilmetacrilat,

Silicon
* SENZOR PENTRU RITMUL CARDIAC BLUETOOTH® SMART
Tipul bateriei CR2025

Garnitura bateriei Inel-0 20,0 x 1,0 material FPM
Temperatura de functionare -10 °C pana la +50 °C / 14 °F pana la 122 °F

Rezistenta la apa 30m
Conectorul Poliamida
Cureaua 38% poliamida, 29% poliuretan,

20% elastan, 13% poliester

: Pentru a schimba bateria senzorului pentru ritm cardiac:
. Folosind o moneda, deschideti capacul
bateriei rasucindu-l in sens invers acelor de
ceasornic in pozitia OPEN (DESCHIS).
Introduceti bateria (CR 2025) in interiorul
capacului cu partea pozitiva (+) spre capac.
Asigurati-va ca inelul de etansare este in
canelurd pentru a asigura rezistenta la apa.
Apasati capacul inapoi in conector

Folositi moneda pentru a rasuci capacul in
sensul acelor de ceasornic in pozitia CLOSE
(INCHIS).

Pentru instructiuni mai detaliate, consultati manualul de utilizare complet
la polar.com/support.
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A Din motive de sigurantd, vd rugam sa vd asigurati ca folositi bateria corectd.

GASITI ASISTENTA PENTRU PRODUS

+ polar.com/support/M400

. TINETI PASUL CU POLAR
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GHID CU NOTIUNI INTRODUCTIVE

Configurarea la flow.polar.com/start
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