Como comecar

Pode optar por configurar o seu novo M430 com (A) um dispositivo
mével ou com (B) um computador, conforme for mais conveniente para
si. 0 M430 estd no modo de armazenagem e desperta na configuracao.
Para obter dados de atividade e treino mais exatos e personalizados, é
importante ser preciso nas definicdes na configuracao.

Ligue o seu M430 a porta USB com alimentacao ou a um carregador
USB, utilizando o cabo incluido na embalagem. 0 M430 podera
demorar alguns minutos a despertar. Deixe que o M430 carregue
durante a configuracao.

Se estiver disponivel uma atualizacdo de firmware para o seu
M430, recomendamos que a instale durante a configuracdo. A
instalacao pode demorar até 10 minutos.

CONFIGURAR COM UM DISPOSITIVO MOVEL E A APLICACAO
POLAR FLOW

Tenha em conta que tem de fazer o emparelhamento na
aplicacao Flow e nao nas definicoes Bluetooth do seu dispositivo
movel.

. Verifique se o seu dispositivo movel esté ligado a Internet e
ative o Bluetooth®.

N

. Transfira a aplicacao Polar Flow da App Store ou do Google
Play para o seu dispositivo moével.

w

. Abra a aplicacao Flow no seu dispositivo mdvel.

&

Aaplicagado Flow deteta o seu M430, que estd préoximo, e
pede-lhe parainiciar o emparelhamento. Aceite o pedido de
emparelhamento e introduza o codigo de emparelhamento
Bluetooth apresentado no visor do M430 na aplicacao Flow.

ol

. Inicie a sessao com a sua conta Polar ou crie uma nova.
Vamos orient4-lo durante o registo e configuracdo na
aplicacao.
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. Quando tiver terminado as definicdes, toque em Guardar e
sincronizar e as definices serdo sincronizadas com o M430.

CONFIGURAR COM UM COMPUTADOR

1. Aceda a flow.polar.com/iniciar e instale o software de
transferéncia de dados Polar FlowSync no seu computador.

2. Inicie a sessao com a sua conta Polar ou crie uma nova. Vamos
orienta-lo durante o registo e configuracdo no servico Web.

Conheca o seu Polar M430
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[luminar o visor premindo LUZ.
Bloqueie botdes na vista de hora premindo, sem soltar, LUZ.

Entre no menu Rapido na vista de treino premindo, sem soltar, LUZ.

@ PARATRAS
Volte, cologue em pausa e pare com o botdo PARA TRAS.

Na vista de hora, inicie o emparelhamento e sincronizacao do seu
M430 com o seu dispositivo mével premindo, sem soltar, PARA TRAS.

‘ PARA CIMA

Percorrer o menu, selecoes e vistas de treino premindo PARA CIMA.

Altere o mostrador do reldgio premindo, sem soltar, PARA CIMA.

V¥ rPaArRABAIXO

Percorrer o menu, selecdes e vistas de treino premindo PARA BAIXO.

INICIAR

Entrar no menu, confirmar selecées e iniciar o treino premindo
INICIAR. Durante o treino, prima INICIAR para marcar uma volta,
prima, sem soltar, para bloquear ou desbloquear a zona de frequéncia
cardiaca atual.

Funcionalidades chave

GPS INTEGRADO

0 GPS integrado monitoriza o seu ritmo, distancia e altitude durante
o treino. Depois da sessao, pode visualizar o seu percurso num mapa
a partir da aplicacao Polar Flow ou do servico Web Flow.

TREINO BASEADO NA FREQUENCIA CARDIACA NO PULSO

0 seu M430 tem um sensor de frequéncia cardiaca incorporado, que
mede a frequéncia cardiaca no pulso. Isto torna o treino baseado na
frequéncia cardiaca mais conveniente do que nunca.

MONITORIZACAO PERMANENTE DA ATIVIDADE E FREQUENCIA
CARDIACA CONTINUA

0 M430 monitoriza permanentemente 0s seus passos, atividade,
sono e calorias e apoia-o para que consiga atingir o seu objetivo

de atividade didria. A funcionalidade Frequéncia cardiaca continua
permite uma medicdo mais exata do consumo diario de calorias e da
sua atividade global, pois também monitoriza atividades fisicas que
envolvem muito poucos movimentos do pulso.

RUNNING PROGRAM (PROGRAMA DE CORRIDA)

Treine para um evento de corrida com um plano de treino pessoal e
adaptativo no Polar Flow. Escolha um de quatro objetivos diferentes:
5km, 10 km, meia maratona ou maratona e obtenha um plano de
treino que se adapta a si e aos seus objetivos.



Treino baseado na frequéncia cardiaca com
Polar M430

Ao medir a frequéncia cardiaca quando treina, esta a garantir que
treina ao nivel de intensidade adequado para atingir o seu objetivo.
E obtém apenas os beneficios que pretende.

A medicdo da frequéncia cardiaca no pulso é conveniente e facil.
Aperte o bracelete para treinar, inicie uma sessao de treino no seu
M430 e estard pronto para comecar.

Para obter leituras exatas da frequéncia cardiaca durante o treino,
prenda firmemente o bracelete por cima do pulso, logo atrds do osso
do pulso. NAO coloque o relégio de corrida por cima do 0sso do pulso.
0 sensor existente na parte de trés tem de estar em contacto com a
pele, mas o bracelete nao deve estar demasiado justo.

Quando nao estiver a medir a frequéncia cardiaca, solte um boca-
dinho a bracelete para que fique mais confortavel e para deixar a
pele respirar.
0 M430 também é compativel com o sensor de frequéncia cardiaca
Polar Bluetooth® Smart com tira eléstica. O sensor de frequéncia
cardiaca pode ser adquirido como acessoério.

Iniciar o treino

. Coloque 0 M430 e aperte o bracelete.

N

.Novisorda hora, prima INICIAR para entrar na lista de perfis de
desporto.
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. Navegue até um perfil de desporto premindo PARA CIMA ou PARA
BAIXO.
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.Vé para o exterior e afaste-se de edificios altos e de 4rvores. Para
captar o sinal do satélite de GPS mantenha o M430 estatico, com
o visor virado para cima. Quando é encontrado um sinal, o M430
vibra e aparece OK no visor.
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. Quando o M430 deteta a sua frequéncia cardiaca, esta é
apresentada no visor.
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. Prima o botdo INICIAR para iniciar a gravacao do treino.

Escolha na aplicacao ou no servico Web Polar Flow os seus des-
portos favoritos e a informacdo que pretende acompanhar durante
as suas sessoes.

COLOCAR EM PAUSA E PARAR 0 TREINO

Prima PARA TRAS para fazer uma pausa na sessao de treino. Para
continuar o treino, prima INICIAR. Para parar a sessao, prima
PARA TRAS, sem soltar, até ser apresentada a indicacdo Gravacao
terminada.

Assim que terminar o treino recebe um resumo da sua sessao de
treino no M430. Obtenha uma anéalise mais detalhada na aplicacao
Flow ou no servico Web Flow.

Depois do treino

VER 0S SEUS DADOS DE TREINO NUM RELANCE NA
APLICAGCAO MOVEL

Obtenha a aplicacao Polar Flow na App Store ou no Google Play.
Sincronize o M430 com a aplicacao Flow depois do treino e receba
uma visao geral instantanea e comentérios acerca do resultado do
treino e do seu desempenho. Na aplicacao Flow pode ainda ver dados
do seu sono e atividade durante o dia.

SERVICO WEB POLAR FLOW PARA UMA ANALISE MAIS
DETALHADA

Sincronize os seus dados de treino com o servico Web Polar Flow
utilizando o seu computador ou a aplicacao Flow. No servico Web pode
acompanhar os seus sucessos, obter orientacées e consultar uma
andlise detalhada dos seus resultados de treino, atividade e sono.

CUIDAR DO SEU M430

Mantenha o seu M430 limpo lavando-o em &gua corrente depois de
cada sessao de treino. Antes de carregar a bateria, verifique se ndo
hé humidade, cabelos, poeiras ou sujidade no conector USB do M430.
Limpe a sujidade e a humidade com suavidade. Nao carregue o M430
quando o seu conector USB estiver molhado.

Especificacoes Técnicas

TIPO DE PILHA PILHA DE LI-POL DE 255 MAH
SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA OTICO INTERNO
DURACAO ATE 8 HORAS DE TREINO COM GPS E

MEDICAO OTICA DA FREQUENCIA CARDIACA
RESISTENCIA A AGUA APROPRIADO PARA NADAR

MATERIAIS SILICI0, POLIURETANO TERMOPLASTICO,
ACO INOXIDAVEL, ACRILONITRILO
BUTADIENO ESTIRENO, FIBRA DE VIDRO,
POLICARBONATO,
POLIMETILMETACRILATO, POLIMERO DE
CRISTAIS LIQUIDOS

APP STORE E UMA MARCA DE SERVICOS DA APPLE INC.
ANDROID E GOOGLE PLAY SAO MARCAS COMERCIAIS DA GOOGLE INC.

10S £ UMA MARCA COMERCIAL OU MARCA COMERCIAL REGISTADA DA CISCO NOS EUA E
EM OUTROS PAISES E E UTILIZADA SOB LICENGA

FABRICADO POR

POLAR ELECTRO OY
PROFESSORINTIE 5
FI-90440 KEMPELE

COMPATIVEL COM

€3 Bluetooth

CUSTOMERCARE@POLAR.COM
WWW.POLAR.COM

I’i" & E /polarglobal

2.0 PRT 07/2017

PokAR.

POLAR M430

RELOGIO DE CORRIDA GPS
COM FREQUENCIA CARDIACA
BASEADA NO PULSO

Guia Como Comecar

Saiba mais em support.polar.com/en/M430

Portugués



