Como comecar

Vocé pode optar por configurar seu novo Polar M430 através de

[A) um dispositivo mével ou (B) um computador, o que for mais
conveniente. 0 M430 fica em modo de armazenamento e desperta

na configuracao. Para obter dados de atividade e treino e atividades
corretos e personalizados, é importante ser preciso nas configuracoes
ao configurar.

Conecte 0 M430 a uma porta USB energizada ou a um carregador
USB utilizando o cabo USB que veio na caixa. 0 M430 poderd demorar
alguns minutos para despertar. Deixe 0 M430 carregar enquanto o
configura.

Caso haja atualizacdes de firmware disponiveis para seu M430,
recomendamos instald-las durante a configuracdo. A instalacdo
pode demorar até 10 minutos.

CONFIGURACAO DO APLICATIVO POLAR FLOW EM SEU
DISPOSITIVO MOVEL

Note que o pareamento deve ser feito no aplicativo Flow e NAO
nas configuracdes de Bluetooth de seu dispositivo mével.

. Verifique se seu dispositivo mével est4 conectado a Internet
e ative o Bluetooth®.

. Baixe o aplicativo Polar Flow da App Store ou do Google Play

em seu dispositivo movel.

Abra o aplicativo Flow em seu dispositivo mével.

. O aplicativo Flow detectara seu M430 nas proximidades e
solicitard permissao para parear. Aceite a solicitacao de
pareamento e digite o cddigo Bluetooth exibido no visor do
M430 no aplicativo Flow.

. Faca o log-in de sua conta Polar ou crie uma nova. Iremos
orienta-lo durante cadastro e a configuracdo no aplicativo.

. Quando as configuracgdes estiverem definidas, toque em
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Salvar e sincronizar para sincronizar as configuragées com
o M430.

CONFIGURACAO NO COMPUTADOR
1. Visite flow.polar.com/start e instale o software de

transferéncia de dados Polar FlowSync para seu computador.

2. Faca log-in na sua conta da Polar ou crie uma nova. Iremos
orienta-lo durante o acesso e a configuracdo no servico Web.

Conheca seu Polar M430
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Ilumine o visor pressionando LUZ DE FUNDO.

Bloqueie os botdes no visor do relégio pressionando e segurando LUZ
DE FUNDO.

Pressione e segure o botdo de LUZ DE FUNDO para acessar o Menu
répido na tela do treino.

@ voLar

Retorne, pause e pare com o botdo VOLTAR.

Pressione e segure o botdo VOLTAR na tela de horas para iniciar
pareamento e sincronizacdo do M430 com seu dispositivo movel.

& PrrRACIMA
Navegue no menu, selecdes e telas de treino pressionando botao
PARA CIMA.

Altere o mostrador do relégio pressionando e segurando o botao
PARA CIMA.

' PARA BAIXO

Navegue no menu, selecoes e telas de treino pressionando o botao
PARA BAIXO.

INICIAR

Entre no menu, confirme selecoes e comece o treino pressionando
INICIAR. Durante o treino, pressione o botao INICIAR para marcar
uma volta. Pressione e sequre para bloquear ou desbloquear a zona
de frequéncia cardiaca atual.

Funcoes principais

GPS INTEGRADO

0 GPS integrado monitora seu ritmo [pace), distancia e altitude
enquanto treina. Vocé pode visualizar o percurso no mapa no
aplicativo Polar Flow ou no servico Web Flow, apds encerrar o treino.

TREINO BASEADO EM FREQUENCIA CARDIACA NO PULSO
Seu M430 tem um sensor de frequéncia cardiaca integrado, que
mede ritmo cardiaco no pulso. Isso torna o treino baseado em
frequéncia cardiaca mais conveniente do que nunca.

MONITORAMENTO DE ATIVIDADE 24 HORAS PORDIAE
FREQUENCIA CARDIACA CONTINUA

Seu M430 monitora seus passos, atividade, sono e calorias 24
horas por dia e ajuda vocé a alcancar sua meta de atividade diaria. A
funcionalidade Frequéncia cardiaca continua permite uma medicao
mais precisa do consumo caldrico diario e da sua atividade em
geral, pois atividades fisicas com pouquissimo movimento do pulso
também podem ser monitoradas.

RUNNING PROGRAM (PROGRAMA DE CORRIDA)

Treine para uma prova de corrida com um plano de treino individual
e adaptével no Polar Flow. Escolha uma das quatro distancias
diferentes: 5 km, 10 km, meia maratona ou maratona, e obtenha um
plano de treino adequado para vocé e sua meta.



Treino baseado na frequéncia cardiaca no
Polar M430

Ao medir a frequéncia cardiaca enquanto treina, vocé garante treinar
no nivel de intensidade adequado para atingir seu objetivo. E, assim,
obterd apenas os beneficios desejados.

A mensuracéo da frequéncia cardiaca no pulso é facil e conveniente.
Aperte um pouco a pulseira do relégio no seu pulso, inicie um treino
em seu M430 e pronto - pode comecar!

Para obter leituras da frequéncia cardiaca corretas enquanto treina,
ajuste firmemente a pulseira em cima do pulso, mas abaixo do

0sso do pulso. NAQ posicione o relégio em cima do 0sso do pulso.

O sensor existente na parte de tras deve estar em contato com sua
pele, mas a pulseira deve estar justa, mas ndo apertada demais.

Quando nao estiver medindo a frequéncia cardiaca, afrouxe a
pulseira um pouco para um ajuste confortavel e deixar a pele
respirar.
0 M430 também é compativel com o monitor de frequéncia cardiaca
Polar Bluetooth® Smart com tira elastica peitoral. O monitor de
frequéncia cardiaca pode ser adquirido como acessério.

Como iniciar um treino

. Coloque 0 M430 e ajuste a pulseira.

. No mostrador de horas, pressione INICIAR para entrar na lista de
perfis esportivos.

. Para navegar entre os perfis de esporte pressione os botdes
laterais PARA CIMA ou PARA BAIXO

4. Dirija-se para um ambiente aberto, longe de arvores e edificios
altos. Mantenha-se imdvel e com o visor do M430 virado para
cima para captar o sinal do satélite de GPS Quando o sinal GPS for
encontrado, o M430 vibrard e exibird a palavra OK.

. Quando o M430 detectar sua frequéncia cardiaca, ela serd exibida
no visor.

. Pressione o botao INICIAR para comecar a gravar o treino.
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Defina seu esporte favorito e os dados que vocé deseja visualizar
na tela enquanto treina no aplicativo ou servico Web Polar Flow.

PAUSAR E PARAR O TREINO

Pressione VOLTAR para pausar seu treino. Para continuar, pressione
INICIAR. Paraencerrar o treino, pressione e segure o botdo VOLTAR
quando pausado até a mensagem Gravacao encerrada ser exibida.

Assim que encerrar seu treino, serd exibido um resumo da sessdo na
tela no seu M430. Para obter uma anélise mais detalhada, consulte
seu treino no aplicativo ou servico Web Flow.

Apos treinar

VISUALIZE SUAS ESTATISTICAS DE TREINAMENTO
RAPIDAMENTE NO APLICATIVO

Baixe o aplicativo Polar Flow na App Store ou no Google Play.
Sincronize o M430 com o aplicativo Flow apds treinar e obtenha,
instantaneamente, um resumo e feedback de seu resultado e o
desempenho de treino. No aplicativo Flow, vocé também podera
monitorar seu sono e nivel de atividade diaria.

SERVICO WEB POLAR FLOW DE ANALISE DETALHADA
Sincronize seus dados de treinos para o servico Web Polar Flow
através de um computador ou do aplicativo Flow. No servico
Web, vocé pode acompanhar suas conquistas, obter orientacées
e visualizar anélises detalhadas dos seus resultados de treino,
atividade diaria e sono.

CUIDADOS COM SEU M430

Mantenha seu M430 limpo lavando-o com dgua corrente apds cada
treino. Antes de carregar a bateria, verifique se o conector USB do
M430 esté seco e livre de pelos, poeira e sujeira. Remova a sujeira
e qualquer liquido com cuidado. Nao carregue o M430 quando o
conector USB estiver molhado.

Especificacées técnicas

TIPO DE BATERIA BATERIA DE POLIMERO DE L{TIO DE 240 MAH

SENSOR DE FREQUENCIA
CARDIACA OPTICO INTERNO

DURACAO DA BATERIA ATE 8 HORAS DE TREINO COM GPS E MEDIGAQ
OTICA DA FREQUENCIA CARDIACA

RESISTENCIA A AGUA

COMPONENTES

APROPRIADO PARA NADAR

SILICONE, POLIURETANO TERMOPLASTICO,

ACO INOXIDAVEL, ACRILONITRILA BUTADIENO
ESTIRENO, FIBRA DE VIDRO, POLICARBONATO,
ACRILICO (POLIMETIL-METACRILATO), POLIMERO
DE CRISTAL LiQUIDO

0 equipamento de radio funciona em faixas de frequéncia ISM de 2,402 -
2,480 GHz e poténcia maxima de 3,0 mW.
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PokAR.

POLAR M430

RELOGGIO COM GPS PARA CORRIDA
COM MENSURACAO DA FREQUENCIA
CARDIACA NO PULSO

Guia de Inicio Rapido

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