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POLAR M430 KULLANIM KILAVUZU

Bu kullanim kilavuzu, yeni M430'unuzu kullanmaya baslamaniza yardimci olmak i¢in hazirlanmistir. M430 ile ilgili egitim
videolarini ve SSS'leri gérmek icin support.polar.com/en/M430 adresine gidin.

GiRiS
Yeni Polar M430'unuzu gule gule kullanin!

Polar M430; bilekten kalp atis hizi 6lcimu, Polar'in gelismis egzersiz zellikleri ve 7/24 etkinlik takibiyle donatilmis bir

GPS 6zellikli kosu saatidir. M430, hedeflerinize ulasmaniza yardimc olmak icin egzersiz ve glinltk etkinlikle ilgili olarak size
6zel yol gosterici bilgiler ve geri bildirimler sunar. Kosu temponuzu, mesafenizi, yuksekliginizi ve rotanizi bir¢ok 6zelligin bir
araya getirildigi entegre GPS ile takip edebilirsiniz. M430'unuz, GPS kullanilamadiginda hizi ve mesafeyi bilek
hareketlerinizden takip eder.

Ayri bir kalp atis hizi senséri takmaniza gerek yoktur. Dilediginiz zaman kullanabileceginiz bilekten kalp atis hizi dlcimuyle
kosmanin tadina varin.

7/24 Etkinlik takibiyle gtinluk yasaminizdaki etkinlikleri takip edebilirsiniz. Saghginiza faydalarini gériin ve gunlik etkinlik

hedefinize nasil ulasacaginiz konusunda ipuglari alin. Akill bildirimlerle bagli kalin; telefonunuza gelen aramalar, mesajlar
ve uygulama etkinligi icin M430'unuzda uyarilar alin.

M430'UNUZUN BUTUN AVANTAJLARINDAN YARARLANIN

Polar ekosistemine baglanarak M430'unuzdan en iyi sekilde yararlanin.

App Store® veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi M430'unuzu Flow uygulamasiyla
esitleyerek, egzersiz sonuglariniz ve performansiniz ile ilgili genel bilgilere ve geri bildirime aninda ulasin. Flow
uygulamasindan ne kadar uyudugunuzu ve gun icinde ne kadar hareketli oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

Bilgisayarinizdaki FlowSync yazilimini veya Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi Polar Flow web hizmetiyle
esitleyin. Web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilariniz takip edebilir, yol gdsterici bilgiler edinebilir ve
egzersiz sonuclarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintil analizini gorebilirsiniz. Basarilarinizi tim arkadaslarinizla
paylasin, sporcu arkadaslar bulun ve sosyal egzersiz toplulugunuzdan motivasyon alin. Bunlarin timanu flow.polar.com
adresinde bulabilirsiniz.
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M430°UNUZUN KURULUMU

M430'unuz, magaza modundadir ve kurulum icin bir bilgisayara veya sarj etmek icin bir USB sarj cihazina bagladiginizda
etkinlesir. M430'unuzu kullanmaya baslamadan énce pilini sarj etmenizi dneririz. Pil tamamen bosalmissa sarj islemi
birka¢ dakika sonra baslar.

Pilin sarj edilmesi, pil calisma sureleri ve dusuk pil seviyesi bildirimleri ile ilgili daha fazla bilgi icin Piller bolumune bakin.
KURULUM SECENEKLERINDEN BiRiNi BELIRLEYIN

A. USB baglanti noktasi olan bir bilgisayara erisiminiz yoksa mobil cihazla kurulum yéntemi daha kolaydir ancak daha
fazla zaman alabilir. Bu yoéntem icin internet baglantisi gerekir.

B. Kablolu bilgisayar Gzerinden kurulum daha hizlidir ve kurulum sirasinda M430'unuzu sarj edebilirsiniz. Bu islem icin
kullanabileceginiz bir bilgisayariniz olmalidir. Bu yéntem icin internet baglantisi gerekir.

@ Ave Bsecenekleri énerilir. Dogru egzersiz verileri icin gerekli tiim fiziksel bilgileri tek seferde girebilirsiniz. Ayrica
istediginiz bir dili secebilir ve M430 icin en son cihaz yaziimini edinebilirsiniz.

C. Uyumlu bir mobil cihaziniz bulunmuyorsa ve su anda internet baglantisi bulunan bir bilgisayara erisemiyorsaniz
cihazdan kuruluma baslayabilirsiniz. Cihazda ayarlarin yalnizca bir kisminin bulundugunu unutmayin.
M430'unuzdan ve Polar'in benzersiz yonlendirme 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin daha sonra Aveya B
secenegindeki adimlari izleyerek Polar Flow web hizmetinden ayarlari yapmaniz gerekir.



A SECENEGI: MOBIL CiHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM YAPMA

Polar M430, Polar Flow mobil uygulamasina Bluetooth® Smart araciligi ile kablosuz olarak baglanir. Bu nedenle mobil
cihazinizda Bluetooth 6zelligini agmayi unutmayin.

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

1. Mobil kurulum sirasinda M430'unuzun sarjinin yeterli oldugundan emin olmak i¢in cihazinizi calisan bir USB
baglanti noktasina veya bir USB glic adaptorine baglayin. Adaptorin Uzerinde "output 5Vdc" (¢ikis 5 Vdc)
yazdigindan ve en az 500 mA akim sagladigindan emin olun. Sarj animasyonu bagslayincaya kadar M430'unuzun
etkinlesmesi birkag dakika surebilir.

@ Cihazi sarj etmeden dnce liitfen M430'un USB konektoriinde nem, tiiy, toz veya kir bulunmadigindan emin olun.
Kiri veya nemiyavasca silerek temizleyin. USB konektoru islakken M430'u sarj etmeyin.

2. Mobil cihazinizda App Store veya Google Play'e gidin ve Polar Flow uygulamasini arayip indirin.
3. Flow uygulamasini mobil cihazinizda a¢in. Cihaziniz, yakindaki yeni M430'u tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip
istemediginizi sorar. Eslestirme istegini kabul edin ve M430 ekraninda gésterilen Bluetooth eslestirme

kodunu Flow uygulamasina girin.
4. Ardindan bir Polar hesabi olusturun veya zaten bir hesabiniz varsa oturum agin. Uygulama, oturum agma ve

kurulum isleminde size rehberlik eder.

@ En dogru ve kisisel etkinlik ve egzersiz verilerini almak icin ayarlari dogru sekilde yapmaniz gerekir. M430'unuz
kullanmak istediginiz dili kayit sirasinda segebilirsiniz. M430'unuz icin bir cihaz yazilimi giincellemesivarsa kurulum
sirasinda bu glincellemeyi yiiklemenizi dneririz. Yiiklemenin tamamlanmasi 20 dakika kadar siirebilir.

5. Tum ayarlari belirledikten sonra Kaydet ve esitle secenegine dokunun. Bu islemin ardindan, kisisellestiriimis

ayarlariniz M430'unuzla esitlenir.
6. Esitlemeislemitamamlandiginda M430 ekrani saat gérunimunde agllir.

Kurulum islemi tamamlandiktan sonra egzersiz yapmaya baslayabilirsiniz. iyi eglenceler!

B SECENEGI: BiLGISAYARINIZLA KURULUM YAPMA

1. M430'unuzun kurulumunu yapmak igin flow.polar.com/start adresine giderek FlowSync yazilimini indirin.
2. Kurulum sirasinda sarj etmek icin M430'unuzu, saglanan USB kablosunu kullanarak bilgisayariniza takin.
M430'unuzun etkinlestirilmesi birkag dakika surebilir. Bilgisayarinizin énerilen USB suruculerini yiklemesine izin

verin.

@ Cihazi sarj etmeden dnce liitfen M430'un USB konektoriinde nem, tiiy, toz veya kir bulunmadigindan emin olun.
Kiri veya nemiyavasca silerek temizleyin. USB konektort islakken M430'u sarj etmeyin.


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

3. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun. Web hizmeti, kayit ve kurulum sirasina size rehberlik
eder.

@ En dogru ve kisisel etkinlik ve egzersiz verilerini almak icin ayarlari dogru sekilde yapmaniz 6nemlidir.
M430'unuz kullanmak istediginiz dili kayit sirasinda segebilirsiniz. M430'unuz icin bir cihaz yazilimi giincellemesi
varsa kurulum sirasinda bu giincellemeyi yiiklemenizi dneririz. Yiiklemenin tamamlanmasi 10 dakika kadar
surebilir.

Kurulum islemi tamamlandiktan sonra egzersiz yapmaya baslayabilirsiniz. iyi eglenceler!

C SECENEGi: CIHAZDAN KURULUM YAPMA

Kutudaki kabloyu kullanarak M430'u bilgisayarinizin USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina baglayin. Dili segin
uyarisi gérantalenir. English'i secmek icin BASLAT'a basin. M430 yalnizca ingilizce dil secenegi ile génderilir ancak Polar
Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda ayarlari yaparken baska diller ekleyebilirsiniz.

Asagidaki verileri ayarlayin ve BASLAT digmesi ile her bir secimi onaylayin. Herhangi bir noktada geri ddnmek ve bir ayar
degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar Geri dugmesine basin.

1. Saat bicimi: 12 saat ya da 24 saat 6gesini secin. 12 saat seceneginde, Ogleden énce veya Ogleden sonra
6gesini secin. Daha sonra yerel saati ayarlayin.

Tarih: Gegerli tarihi girin.

Birimler: Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 6lcti birimini (Ib, ft) secin.

Kilo: Kilonuzu girin.

Boy: Boyunuzu girin.

Dogum tarihi: Dogum tarihinizi girin.

Cinsiyet: Erkek veya Kadin secenegini belirleyin.

Egzersiz ge¢misi: Arada sirada (0-1 saat/hafta), Duzenli (1-3 saat/hafta), Sik (3-5 saat/hafta), Agir (5-8
saat/hafta), Yari profesyonel (8-12 saat/hafta), Profesyonel (12+ saat/hafta). Egzersiz gecmisi hakkinda
daha fazla bilgi icin bkz. Fiziksel Ayarlar.

9. Ayarlaritamamladiginizda Baslamaya hazir! mesaj gdsterilir ve M430 saat gérinimduine gecer.

Nk WN

@ Cihazdan kurulum yapilirken M430'unuz hentiz Polar Flow web hizmetine baglanmamistir. M430'unuzdan ve Polar'in
benzersiz yonlendirme 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin daha sonra A veya B secenegindeki adimlari izleyerek
Polar Flow web hizmetinden veya Flow mobil uygulamasindan ayarlari yapmaniz gerekir.

DUGME iSLEVLERI

M430'da kullanim durumuna bagli farkli islevleri olan bes digme bulunur. Farkli modlarda digmelerin ne gibi islevlere
sahip oldugunu gérmek icin asagidaki tablolara bakin.



LIGHT UP
START
BACK L DOWN

SAAT GORUNUMU VE MENUSU

HAFIF GERI BASLAT YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir Menuden ¢ikar Secimleri onaylar Secim listelerinde dolasiimasini
saglar
R ) Bir dnceki seviyeye geri Egzersiz 6ncesi moduna

Kilit dugmelerine basin ve ; . . Lo
doéner girer Secilen bir degeri ayarlar

basili tutun
Ayarlari degismeden birakir Ekranda gosterilen Saat kadranini degistirmek icin

secimi onaylar YUKARI digmesini basili tutun

Secimleri iptal eder

Menlden saat moduna geri
dénmek icin basih tutun

Eslestirmeyi ve esitlemeyi
baslatmakicin basili tutun

EGZERSiZ ONCESi MODU

HAFIF GERI BASLAT YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir Saat gérinuimuine geri Egzersiz seansini baslatir ~ Spor listelerinde dolasiimasini
doner saglar

Spor profili ayarlarina girmek
icin basil tutun

EGZERSIZ YAPARKEN

HAFiF GERI BASLAT YUKARI/ASAGI

Ekrani aydinlatir Bir kez basilinca egzersizi duraklatir Tur isaretler Egzersiz gérunumunu degistir

Egzersiz kayitlarini durdurmak igin 3

Hizli Meni'ye girmek icin saniye basili tutun Bolge kilidini

basili tutun acmak/kapatm-
ak icin basih
tutun
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HAFIF GERI BASLAT YUKARI/ASAGI

Duraklatiimigs-
a egzersiz
kaydini devam
ettirir

MENU YAPISI

Menlye girin ve YUKARI ya da ASAGI dugmelerine basarak ilerleyin. BASLAT dugmesi ile secimleri onaylayin ve GERI
dugmesiile geri donun.

My day
Diary @?

Settings

Start 1 [J‘l ]

Running [ ‘w:]
7 Fitness Test |
:%@OK 1 |

] Timers

: Favorites

My Heart rate

A

GUNUM
Gunluk etkinlik hedefiniz, siz aktif oldukca tamamlanan bir daire ile gosterilir. Glinim mentsunde sunlar bulabilirsiniz:

* Uyku ve gercek uyku stireniz. M430'u gece takarsaniz uykunuzu takip eder. Cihaz, uykuya daldiginiz ve uyandiginiz
zamani tespit ederek Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde daha ayrintili analiz icin veri toplar. Daha fazla bilgi
icin Uyku Takibi bélumune bakin.

* GUnUm bolimuande toplam glnlik etkinliginizi daha ayrintil bir sekilde gorebilir, gtinltk etkinlik hedefinize
ulasmanizda yardimci olacak yol gosterici bilgiler edinebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi b&lumun

inceleyin.
* GUn boyunca tamamladiginiz egzersiz seanslari. BASLAT'a basarak seans dzetini gorebilirsiniz.
* Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda ilgili gin icin olusturdugunuz planli egzersiz seanslar.

BASLAT'a basarak planl bir egzersiz seansi baslatabilir ve ayrintili olarak gérmek istediginiz gecmis seanslar
acabilirsiniz.

* Gun icinde Kondisyon testi yaparsaniz sonuglariniz Giinum bélimunde gosterilir.

* Gun icindeki etkinlikler. flow.polar.com adresinden Polar Flow Toplulugu'na giderek etkinlik olusturabilir ve mevcut
etkinliklere katilabilirsiniz.
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GUNLUK

Gunlik bolimiinde icinde bulundugunuz haftayi, son dért haftayi ve éniintizdeki dort haftayr géreceksiniz. ilgili glindeki
etkinliginizi ve egzersiz seanslarinizi, her seansin egzersiz 6zetini ve yaptiginiz testleri gormek icin bir glin segin. Planlanmis
oldugunuz egzersiz seanslarini da gorebilirsiniz.

AYARLAR

Ayarlar bolumunde asagidakileri duzenleyebilirsiniz:

* Spor profilleri
* Fiziksel ayarlar
* Genel ayarlar

* Saat ayarlari
Daha fazla bilgi i¢in Ayarlar bélimtine bakin.
KONDISYON TESTIi
Uzanirken ve dinlenirken bilekten kalp atis hizi lcimUyle kondisyon seviyenizi kolayca 6l¢tn.

Daha fazla bilgi icin Bilekten kalp atis hizi 6lcimuyle Kondisyon Testi bolimine bakin.

ZAMANLAYICILAR

Zamanlayicilar bélumuinde sunlar bulabilirsiniz:

* Kronometre: M430'unuzu kronometre olarak kullanabilirsiniz. BASLAT digmesine basarak kronometreyi baslatin.
Tur eklemek icin tekrar BASLAT'a basin. Kronometreyi duraklatmak icin GERI digmesine basin. Kronometreyi
sifirlamak icin ISIK digmesini basili tutun.

* Aralik zamanlayici: Aralikli egzersiz seanslarinizda ¢calisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak igin
sure ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar ayarlayin. Daha fazla bilgi icin Egzersiz Seansi Baslatma bélimana

inceleyin.

* Bitis zamani hesaplayicisi: Belirlenmis bir mesafe icin hedef strenizi basarin. Seansiniz icin mesafeyi
ayarladiginizda, M430 hiziniza bagli olarak seansinizin bitis zamanini hesaplayacaktir. Daha fazla bilgi icin Egzersiz
Seansi Baslatma bélumunu inceleyin.

FAVORILER

Favoriler bolumunde Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz egzersiz hedeflerini bulacaksiniz.
Daha fazla bilgi icin Favoriler'e bakin.

KALP ATIS HIZIM

Mevcut kalp atis hizinizi, egzersiz seansi baslatmadan Kalp atis hizim bélumuinden hizlica kontrol edebilirsiniz.
Bilekliginizi sikip BASLAT'a bastiginizda hemen mevcut kalp atis hizinizi gériirsiniz. Clkmak icin GERI diigmesine basin.
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M430°'UNUZUN TAKILMASI
BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCULURKEN

Kalp atis hizinizin bilekten dogru sekilde dl¢tlebilmesi icin M430'unuzu bileginizin Ust kismina (bilek kemiginizin hemen
arkasina) ve bileginizi tamamen saracak sekilde takmalisiniz. Sensor cildinizle temas ediyor olmali ancak kan dolagimini
engelleyecek kadar siki olmamalidir. Kalp atis hizinin en dogru sekilde dl¢tlebilmesi icin M430'unuzu kalp atis hizi 6lcimu
baslamadan birkag dakika 6nce takmanizi &neririz. Daha fazla bilgi edinmek icin Bilekten 6lcimlU kalp atis hiziile egzersiz
yapma bélimune bakin.

@ Terlediginiz her egzersiz seansinin ardindan M430'unuzu hafif sabun ve su ¢ézeltisiyle akan suyun altinda yikamanizi
6neririz. Ardindan cihazinizi yumusak bir haviuyla silip kurulayin. Sarj etmeden énce cihazin tamamen kurumasini
bekleyin.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCULMUYORKEN

Hem cildinizin hava almasi hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmasi icin bilekligi biraz gevsetin. M430'unuzu
normal bir saat gibi takin.

@ Ozellikle hassas bir cildiniz varsa arada bir bileginizi havalandirmaniz iyi olabilir. M430'unuzu cikarip sarj edin. Béylece
hem cildiniz hem de cihaziniz dinlenerek bir sonraki egzersiz etkinliginize hazir hale gelebilir.

ESLESTIRME

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet), kalp atis hizi sensériinG, adim sensériint veya Polar Balance tartiyi kullanmaya
baslamadan 6nce M430'unuzla eslestirmeniz gerekir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye surer ve M430'unuzun
yalnizca sensérlerinizden ve cihazlarinizdan sinyal aldigindan emin olmanizi ve bir grup halinde egzersiz yaparken
kesintiler yasanmamasini saglar. Bir etkinlige katilmadan énce, veri iletimi nedeniyle olusan sinyal karismasini dnlemek
icin evde eslestirme islemini yaptiginizdan emin olun.

MOBIL CIHAZLARIN M430'UNUZLA ESLESTIRILMESI

M430'unuzun kurulumu bolimunde agiklandigi sekilde, M430'unuzun kurulumunu bir mobil cihazla yaptiysaniz
M430'unuz bu cihazla zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayarla yaptiysaniz ve M430'unuzu Polar Flow uygulamasiyla
kullanmak istiyorsaniz Iitfen M430'unuzu mobil cihaz ile su sekilde eslestirin:

Bir mobil cihazi eslestirmeden 6nce

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

* Mobil cihazinizda Bluetooth 6zelliginin acik, ugak/ucus modunun kapali oldugundan emin olun.
Bir mobil cihazi eslestirmek icin:

1. Mobil cihazinizda Flow uygulamasini a¢in ve M430'unuzun kurulumunda olusturdugunuz Polar hesabinizla
oturum agin.

2. Mobil cihazinizda Uriin baglantisi gériniminin gérintiilenmesini bekleyin (M430 bekleniyor mesaji
gosterilir).

3. M430'un saat modunda GERI digmesini basili tutun.

4. Cihaza baglaniliyor, ardindan Uygulamaya baglaniliyor mesaji gosterilir.
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Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve M430'unuzda gdsterilen PIN kodunu girin.
islem tamamlandiginda Eglestirme tamamlandi mesaji gosterilir.

. Mobil cihaziniz agikken Flow uygulamasini agin ve Polar hesabinizla oturum agin.

Mobil cihazinizda Uriin baglantisi gérinimanin gérintilenmesini bekleyin (M430 bekleniyor mesaji
gosterilir).

. M430'da Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Mobil cihazi eslestir ve esitle 6gesine

giderekBASLAT'a basin

M430'unuzda Diger cihazdan xxxxxx PIN kodu ile onaylayin mesaiji gosterilir. M430'unuzda gosterilen PIN
kodunu mobil cihaziniza girin. Eslestirme islemi baglar.

islem tamamlandiginda Eglestirme tamamlandi mesaji gosterilir.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN M430°'UNUZLA ESLESTIRILMESI

@ M430'unuzla eslestiriimis Polar kalp atis hizi sensériini taktiginizda, M430 kalp atis hizinizi bileginizden élgmez.

Bir kalp atis hizi sensorint M430'unuzla iki sekilde eslestirebilirsiniz:

Nemlendirilmis kalp atis hizi sensérini takin.

M430'da Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Baska
cihaz eslestir 6gesine giderek BASLAT'a basin.

M430, kalp atis hizi sensériinizi aramaya baslar.

Kalp atis hizi senséri bulundugunda cihaz kimligi Polar

H10 xxxxxxxx seklinde gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Eslestiriliyor mesaji géruntulenir.
islem tamamlandiginda Eslestirme tamamlandi mesaji
gosterilir,

. Nemlendirilmis kalp atis hizi sensérina takin.

Egzersiz dncesi moduna girmek icin M430'da saat
gorunimundeyken BASLAT'a basin.

M430 ile kalp atis hizi sensérunize dokunun ve sensorin
bulunmasini bekleyin.

Cihaz kimligi Polar H10 xxxxxxxXx ile eslestir seklinde
gosterilir. Evet'i secin.

Isiniz bittiginde Eslestirme tamamlandi mesaj gosterilir,

ADIM SENSORUNUN M430'UNUZLA ESLESTIRILMESI

Adim sensordnun nasil eslestirilecegine ve kalibre edilecegine dair talimatlar icin bu destek belgesini inceleyin.

POLAR BALANCE TARTININ M430'UNUZLA ESLESTIRILMESI

Polar Balance tartiyi M430'unuzla iki sekilde eslestirebilirsiniz:
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1. Tartiya ¢ikin. Ekranda agirliginiz gosterilir.
2. Bipsesinin ardindan tarti ekranindaki Bluetooth simgesi yanip sdnmeye baslar. Bu, baglanti kuruldugu anlamina
gelir. Tarti, M430'unuzla eslestiriimeye hazirdir.

3. M430'unuzdaki GERI diigmesini 2 saniye basili tutun ve ekranda eslestirme isleminin tamamlandigi belirtilene dek
bekleyin.

yada

Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme> Baska bir cihazla eslestir 6gesine gidin ve BASLAT'a basin.
M430, tartinizi aramaya baslar.

Tartiya ¢ikin. Ekranda agirliginiz gésterilir.

Tarti bulundugunda, M430'unuzun ekraninda cihaz kimligi Polar tarti xxxxxxxx seklinde gosterilir.
BASLAT'a bastiginizda Eslestiriliyor mesaji géruntulenir.

isiniz bittiginde Eslestirme tamamlandi mesaj gosterilir.,

oukwnN-=

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

ESLESTIRMENIN SILINMESiI
Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek icin:

Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin ve BASLAT'a basin.
Listeden kaldirmak istediginiz cihazi segin ve BASLAT'a basin.

Eslestirme silinsin mi? mesaji gosterilir. Evet'i secin ve BASLAT'a basin.

Eslestirme silindi mesaji gosterilir.

Pwbn -
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SPOR PROFILi AYARLARI

M430'unuzda belirli spor profili ayarlarini diizenleyebilirsiniz. Ornegin, farkli sporlarda GPS 6zelligini acabilir veya
kapatabilirsiniz. Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde daha fazla sayida 6zellestirme secenegi mevcuttur. Daha
fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri bélimun inceleyin.

M430'unuzda varsayilan olarak dért spor profili bulunur: Kosu, Bisiklet egzersizi, Diger acik hava sporu ve Diger i¢
mekan sporu. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde, spor listenize yeni spor profilleri ekleyebilir ve ayarlarini
duzenleyebilirsiniz. M430'unuzda en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde
20'den fazla spor profiliniz varsa esitleme islemi sirasinda, listedeki ilk 20 profil M430'unuza aktarilr.
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@ ilk egzersiz seansindan énce spor profillerinizi Flow web hizmetinde diizenlediyseniz ve bunlari M430'unuzla
esitlediyseniz spor profili listesinde diizenlenen spor profilleri yer alacaktir.

AYARLAR

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Ayarlar > Spor profilleri 6gesini secin ve dizenlemek istediginiz
profili belirleyin. Egzersiz 6ncesi modunda o sirada secili olan profilin ayarlarina ISIK digmesine basip basil tutarak da
ulasabilirsiniz.

* Kalp atis hizi ayarlari: Kalp atis hizi goriiniimii: Dakikadaki kalp atis hizi (bpm) ya da Maksimumun %'si
Ogesini secin. Kalp atis hizi bélgesi sinirlarini kontrol et: Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlar kontrol edin. HR
diger cihazlara goriinur: A¢ik ya da Kapali secenegini belirleyin. Agik secenegini belirlerseniz spor salonu
ekipmanlari gibi, Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan uyumlu cihazlar kalp atis hizinizi tespit edebilir. Kalp
atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin M430'unuzu Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.

* GPS kaydr: Yiiksek dogruluk, Orta dogruluk, Gug¢ tasarrufu, uzun seans veya Kapali 6gesini segin.

* Adim sensori: Bu ayar yalnizca bir Polar Adim sensértind M430'unuzla eslestirmeniz durumunda gosterilir.
Kalibrasyon veya Hiz igin sensdr seg secenegini belirleyin. Kalibrasyon'da, Otomatik veya Manuel'i secin. Hiz
icin sensor sec'te hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Adim sensorii veya GPS. Adim sensdru kalibrasyonu ile ilgili daha
fazla bilgi icin bu destek belgesini inceleyin.

* Hiz ayarlari: Hiz Gérinimii: km/sa (kilometre/saat) ya da dk/km (dakika/kilometre) secin. ingiliz birimlerinin
kullaniimasini sectiyseniz saatte mil ya da dk/mil 68esini secin. Hiz bélgesi limitlerini kontrol et: Hiz/tempo
bdlgesi limitlerini buradan kontrol edebilirsiniz.

* Otomatik duraklatma ayarlari: Otomatik duraklatma: Acik ya da Kapali secenegini belirleyin. Otomatik
duraklatma 6zelligini A¢gik olarak belirlediyseniz hareket etmeyi biraktiginizda seansiniz otomatik olarak duraklatilr,
Etkinlestirme hizi: Kaydin hangi hizda duraklatilacagini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma ézelligini kullanmak icin GPS'i Yiiksek dogruluk olarak ayarlamaniz veya
Polar adim sensérti kullanmaniz gerekir.

* Otomatik tur: Kapali, Tur mesafesi ya da Tur siiresi'ni secin. Tur mesafesi'ni secerseniz bir tur igin kat
edilmesi gereken mesafeyi girin. Tur sliresi'ni secerseniz her turun suresini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda mesafeye dayali otomatik tur 6zelligini kullanmak icin GPS kaydini agmaniz veya Polar adim sensérii
kullanmaniz gerekir.

FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gériintilemek ve diizenlemek icin Settings > Physical settings'e (Ayarlar > Fiziksel ayarlar) gidin.
Ozellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi sinirlari ve kalori harcamasi gibi degerlerin élciimini
etkilediginden fiziksel ayarlari dogru olarak girmeniz 6nemlidir.

Physical settings'de (Fiziksel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:
« Weight (Kilo)
« Height (Boy)

. Date of birth (Dogum tarihi)
« Sex (Cinsiyet)
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« Training background (Egzersiz gecmisi)
« Maximum heart rate (Maksimum kalp atis hizi)

WEIGHT (KiLO)

Kilonuzu kilogram (kg) ya da pound (Ibs) cinsinden belirleyin.

HEIGHT (BOY)

Boyunuzu santimetre (metrik) cinsinden veya ft/in (ingiliz élctleri) olarak girin.

DATE OF BIRTH (DOGUM TARIiHi)

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlar sirasi, se¢mis oldugunuz saat ve tarih ayarlarina baghdir (24 saat: giin - ay - yil / 12s:
ay - gn -yil).

SEX (CINSIYET)

Male (Erkek) veya Female (Kadin) secenegini segin.

TRAINING BACKGROUND (EGZERSIZ GECMISi)

Egzersiz gecmisi, uzun vadeli fiziksel etkinlik seviyenizin degerlendirilmesidir. Son tg aydaki fiziksel etkinliginizin
yogunlugunu ve zorluk derecesini en iyi tanimlayan secenegi secin.

« Occasional (0-1h/week) (Arada sirada (0-1 saat/hafta)): Programli dinglesme amacli spor veya agir fiziksel
etkinliklere duzenli olarak katiimiyorsunuz, 6rnegin yalnizca gezmek igin ytrtyorsunuz veya arada sirada nefesinizi
acacak veya terlemenizi saglayacak kadar egzersiz yaplyorsunuz.

« Regular (1-3h/week) (Duzenli (1-3 saat/hafta)): Dinclesmek icin dizenli olarak spor yapiyorsunuz, érnegin
haftada 5-10 km kosuyorsunuz veya haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta
duzeyde fiziksel etkinlik gerektiriyor.

. Frequent (3-5h/week) (Sik (3-5 saat/hafta)): Haftada en az 3 defa agr fiziksel egzersize katiliyorsunuz, drnegin
haftada 20-50 km kosuyorsunuz veya haftada 3-5 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz.

« Heavy (5-8h/week) (AgIr (5-8 saat/hafta)): Haftada en az 5 defa agir fiziksel egzersize katiliyorsunuz ve bazen
yogun spor etkinliklerinde yer aliyorsunuz.

« Semi-pro (8-12h/week) (Yari profesyonel (8-12 saat/hafta)): Neredeyse her giin agir fiziksel egzersize
katiliyorsunuz veya yarismalardaki performansinizi artirmak icin egzersiz yaplyorsunuz.

« Pro (>12h/week) (Profesyonel (>12 saat/hafta)): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki performansinizi
artirmak icin agir fiziksel egzersiz yapryorsunuz.

MAKSIMUM KALP ATIS HIZI

Gegerli maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu degeri ilk girisinizde yasa dayali
hesaplanan maksimum kalp atis hizi (220-yas) varsayilan ayar olarak géruntulenir.

HRmax: €nerji tiketimini kabaca hesaplamak igin kullanilir. HR 55, maksimum fiziksel glic harcamasi sirasinda dakika
basina en ylksek kalp atigi sayisidir.Kisisel HR,,, degerinizi belirlemenin en dogru yolu bir laboratuvarda maksimal
egzersiz stres testi yapmaktir. HR,5, ayrica egzersiz zorluk derecesi belirlenirken de gereklidir. Kisiye 6zeldir ve yasa ve
kalitim faktorlerine baghdir.

18



GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gérantilemek ve dizenlemek icin Settings > General settings'e (Ayarlar > Genel ayarlar) gidin.

General settings'de (Genel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:

* Continuous HR tracking (Kesintisiz HR takibi)
* Pair and sync (Eslestirme ve senkronizasyon)

* Flight mode (U¢us modu)

* Button lock (Tus kilidi)

* Smart notifications (Akilli bildirimler)

* Inactivity alert (Hareketsizlik bildirimi)

* Units (Birimler)

* Language (Dil)

* Training view color (Egzersiz gbériinim rengj)

* About your product (Uriininiiz hakkinda)

CONTINUOUS HR TRACKING (KESINTISiZ HR TAKIBI)

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini A¢ik veya Kapali duruma getirin. Daha fazla bilgi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi bélimune
bakin.

PAIR AND SYNC (ESLESTIRME VE SENKRONiZASYON)

* Mobil cihazi eslestir ve esitle / Bagka bir cihazla eslestir: Sensorleri ya da mobil cihazlari M430'unuzla
eslestirin. Flow uygulamasi ile verilerinizi esitleyin.

* Eslestirilmis cihazlar: M430'unuzla eslestirilmis tim cihazlarn gérebilirsiniz. Bunlar arasinda kalp atis hizi
sensorleri, kosu sensorleri ve mobil cihazlar bulunabilir.

FLIGHT MODE (UCUS MODU)
On (Agik) ya da Off (Kapall) secin
Uc¢ak modu, cihazin tim kablosuz iletisimini kapatir. Etkinliklerle ilgili bilgiler toplamak icin kullanmaya devam edebilirsiniz

ancak Bluetooth® Smart devre disi oldugundan kalp atis hizi sensdru ile egzersiz seanslarinizda kullanamaz ya da Polar
Flow mobil uygulamasi ile veri senkronizasyonu yapamazsiniz.

BUTTON LOCK (TUS KiLiDi)
Manual lock (Manuel kilit) veya Automatic lock (Otomatik kilit) secenegini secin. Manual lock (Manuel kilit) seciliyken,

Hizli menii'den tuslari elle kilitleyebilirsiniz. Automatic Lock'ta (Otomatik Kilit) dugme kilidi 60 saniye sonra otomatik
olarak kapanir.

SMART NOTIFICATIONS (AKILLI BIiLDIRIMLER)

Bildirimler varsayilan olarak kapalidir. Menii > Ayarlar > Genel ayarlar > Akilli bildirimler bolimudnden bunlan
acabilirsiniz.
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Akill bildirimler ayarlari bélimande sunlari bulabilirsiniz:

* Bildirimler: Bildirimler icin A¢gik, A¢ik (6nizlemesiz) veya Kapali secenegini belirleyin.

Acik: M430 ekraninda bildirimin icerigi gosterilir. Agik (6nizlemesiz): M430 ekraninda bildirimin icerigi
gosterilmez. Kapali (varsayilan): M430'unuza herhangi bir bildirim génderilmez.

@ Polar Flow Uygulamasindan hakkinda bildirim almak istediginiz uygulamalari secebilirsiniz.

* Titresimli geri bildirim: Titresimli geri bildirim icin A¢ik ya da Kapali secenegini belirleyin.
* Rahatsiz etme: Bildirimleri ve ¢agri uyarilarini belirli bir streligine devre disi birakmak icin Rahatsiz etme 6zelligini

acabilirsiniz. Ardindan Rahatsiz etme 6zelliginin agik olacagi zaman araligini belirleyin. Rahatsiz etme 6zellig;
acikken belirlediginiz zaman araligl boyunca hicbir bildirim veya ¢agri uyarisi almazsiniz.

@ Varsayilan olarak, Rahatsiz etme ézelligi 22.00 - 07.00 saatleri arasinda agiktir.

INACTIVITY ALERT (HAREKETSIZLIiK BILDiRIMi)

Hareketsizlik bildirimini On (Acik) veya Off (Kapali) olarak ayarlayin.

UNITS (BiRIMLER)

Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 6lct birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz 6lctimlerinde kullanilacak birimleri
belirleyin.

LANGUAGE (DIL)

Kurulum sirasinda M430'Unuzde kullanmak istediginiz dili secebilirsiniz. M430'unuz su dilleri destekler: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 7 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
1 4k # X, Pycckuli, Suomi, Svenska ya da Tiirkge.

M430'unuzun dilini degistirmek isterseniz bu islemi Polar Flow web hizmetinden veya Polar Flow uygulamasindan
yapabilirsiniz.

Polar Flow web hizmetinde dil ayarinin degistiriimesi:

Flow web hizmetinde sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografiniza tiklayin.
Uriinler'i secin.

Polar M430'un yanindaki Ayarlar 6gesine tiklayin.

Acilir listeden M430'unuzda kullanmak istediginiz Cihaz dili'ni bulun.
Kaydet dugmesine tiklayin.

Degistirilen dil ayarini M430'unuzla esitlemeyi unutmayin.

oukwnN-=

Polar Flow uygulamasinda dil ayarinin degistiriimesi:

1. Mobil cihazinizda, Flow uygulamasini agin ve M430'unuzun kurulumunu yaparken olusturdugunuz Polar
hesabinizla oturum agin.

2. Cihazlar'a gidin.

3. Desteklenen dillerin listesini agmak igin Polar M430'unuzda Cihaz dili 6gesine dokunun.
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4. Tercih ettiginiz dile, ardindan Bitti 6gesine dokunun.
5. M430'unuzun GERI diigmesini basili tutarak, degistirilen ayarlari M430'unuzla esitleyin.

TRAINING VIEW COLOR (EGZERSiZ GORUNUM RENGiI)

Dark (Koyu) ya da Light (Acik) secin. Egzersiz gériunimun ekran rengini degistirin. Light (Acik) secildiginde egzersiz
gorinumunde arka plan rengi acik, sayi ve harfler ise koyu renkte gosterilir. Dark (Koyu) secildiginde egzersiz
goérunumunde arka plan rengi koyu, sayi ve harfler ise agik renkte gosterilir.

ABOUT YOUR PRODUCT (URUNUNUZ HAKKINDA)

M430'unuzun cihaz kimligine, cihaz yazilimi sirimuane, HW modeline ve A-GPS son gecerlilik tarihine ve M430'a 6zel yasal
etiketlere bakin.

Cihazin yeniden baslatilmasi: M430'da bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi

deneyebilirsiniz. M430'u yeniden baslattiginizda, M430'daki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez. BASLAT dUgmesine
basin, ardindan yeniden baglatma islemini dogrulamak icin Evet'i segin.

SAAT AYARLARI

Saat ayarlarinizi gérintulemek ve dizenlemek icin Settings > Watch settings'e (Ayarlar > Saat ayarlari) gidin.
Watch settings'de (Saat ayarlan) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Alarm (Alarm)

« Time (Saat)

« Date (Tarih)

. Week's starting day (Haftanin baslangi¢ giuni)
« Watch face (Saat kadrani)

ALARM (ALARM)

Alarm tekrarini ayarlayin: Off, Once, Monday to Friday (Kapal, Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every day (Her guin).
Once, Monday to Friday (Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every day (Her giin) secerseniz ayni zamanda alarm saatini
ayarlayin.

@ Alarm acik olarak ayarlandiginda saat gériiniimiinde bir saat simgesi gosterilir.

TIME (SAAT)

Saat bicimini belirleyin: 24 h (24 saat) ya da 12 h (12 saat). Daha sonra saati ayarlayin.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda saat bilgisi hizmetten otomatik olarak giincellenir.

DATE (TARIH)

Tarihi ayarlayin. Ayni zamanda Date format'i (Tarih bicimi) ayarlayin. mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-

mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (aa/gg/yyyy. gg/aalyyyy. yyyy/aa/gg, gg-aa-yyyy. yyyy-aa-gg, gg.aa.yyyy) ya da
yyyy.mm.dd (yyyy.aa.gg) secebilirsiniz.
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@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak gtincellenir.

WEEK'S STARTING DAY (HAFTANIN BASLAMA GUNU)

Her haftanin baslama glininu secin. Monday, Saturday (Pazartesi, Cumartesi) ya da Sunday (Pazar) secin.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda haftanin baslama giinii bilgisi hizmetten otomatik olarak
gtlincellenir.

WATCH FACE (SAAT KADRANI)

Saat kadranini segin:

* Etkinlik
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@ Saat kadraniolarak "Jumbo” (varsayilan saat kadrani) veya "Etkinlik"i secerek saat gériiniimiinde glinliik etkinlik
hedefinize ulasmak icin ne kadar ilerleme kaydettiginizi gérebilirsiniz.

@ Saniyeyi gosteren saat kadranlari her saniye giincellendiginden, biraz daha fazla pil tiiketir.

HIZLI MENU
EGZERSiZ ONCESIi MODUNDA HIZLI MENU

Egzersiz 6ncesi modunda, segili spor profilinin ayarlarina erismek icin ISIK dugmesini basili tutun:

* Kalp atis hizi ayarlari: Kalp atis hizi gériinimii: Dakikadaki kalp atis hizi (bpm) ya da Maksimumun %'si
6gesini secin. Kalp atis hizi bélgesi sinirlarini kontrol et: Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlar kontrol edin. HR
diger cihazlara goriinur: Acik ya da Kapali secenegini belirleyin. Agik secenegini belirlerseniz spor salonu
ekipmanlari gibi, Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan uyumlu cihazlar kalp atis hizinizi tespit edebilir. Kalp
atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin M430'unuzu Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.

* GPS kaydr: Yiiksek dogruluk, Orta dogruluk, Gug tasarrufu, uzun seans veya Kapali 6gesini secin.
* Adim senséri: Bu ayar yalnizca bir Polar Adim sensériini M430'unuzla eslestirmeniz durumunda gosterilir.
Kalibrasyon veya Hiz icin sensdr se¢ secenegini belirleyin. Kalibrasyon'da, Otomatik veya Manuel'i secin. Hiz

icin sensér se¢'te hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Adim sensérii veya GPS. Adim sensoru kalibrasyonu ile ilgili daha
fazla bilgi icin bu destek belgesini inceleyin.

* Hiz ayarlari: Hiz Gériiniimii: km/sa (kilometre/saat) ya da dk/km (dakika/kilometre) secin. ingiliz birimlerinin
kullaniimasini sectiyseniz saatte mil ya da dk/mil gesini secin. Hiz bélgesi limitlerini kontrol et: Hiz/tempo
bdlgesi limitlerini buradan kontrol edebilirsiniz.
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* Otomatik duraklatma ayarlari: Otomatik duraklatma: A¢ik ya da Kapali secenegini belirleyin. Otomatik
duraklatma 6zelligini A¢ik olarak belirlediyseniz hareket etmeyi biraktiginizda seansiniz otomatik olarak duraklatilir.
Etkinlestirme hizi: Kaydin hangi hizda duraklatilacagini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma ézelligini kullanmak icin GPS'i Yiiksek dogruluk olarak ayarlamaniz veya
Polar adim sensérii kullanmaniz gerekir.

* Otomatik tur: Kapali, Tur mesafesi ya da Tur siiresi'ni secin. Tur mesafesi'ni secerseniz bir tur icin kat
edilmesi gereken mesafeyi girin. Tur siiresi'ni secerseniz her turun suresini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda mesafeye dayali otomatik tur 6zelligini kullanmak icin GPS kaydini agmaniz veya Polar adim sensorii
kullanmaniz gerekir.

EGZERSiZ GORUNUMUNDE HIZLI MENU

Egzersiz gérunUmunde Hizli menii'ye girmek icin ISIK dUgmesini basili tutun. Egzersiz gérinimuinde Hizli menii'de
asagidakileri yapabilirsiniz:

* Tuslan kilitle: Tuslari kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK dtgmesini basili tutun.

* Arka plan isigin1 ayarla: Surekli arka plan isigini A¢ik veya Kapali olarak ayarlayin. Bu ayar etkinlestirildiginde
arka plan isig1 surekli olarak agik kalir. ISIK dugmesine basarak arka plan isigini yeniden kapatip acabilirsiniz. Bu islevi
kullandiginizda pil 6mrinin kisalacagini unutmayin.

* Sensor ara: Bu ayar yalnizca bir kalp atis hizi sensériini veya adim sensérint M430'unuzla eslestirmeniz
durumunda gosterilir.

* Adim sensori: Bu ayar yalnizca bir Polar Adim sensértind M430'unuzla eslestirmeniz durumunda gosterilir.
Kalibrasyon veya Hiz igin sensdr seg secenegini belirleyin. Kalibrasyon'da, Otomatik veya Manuel'i secin. Hiz
icin sensor sec'te hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Adim sensoérii veya GPS. Adim sensdru kalibrasyonu ile ilgili daha
fazla bilgi icin bu destek belgesini inceleyin.

* Aralik zamanlayici: Aralikli egzersiz seanslarinizda ¢alisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak igin
sure ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar olusturun. Daha dnce ayarlanmis zamanlayiclyi kullanmak icin X, XX
km /7 XX:XX baslat 6gesini secin ya da Zamanlayiciyi Ayarla bélimunden yeni bir zamanlayici olusturun.

* Bitis zamani hesaplayicisi: Seansiniz icin mesafeyi ayarladiginizda, M430 hiziniza bagli olarak seansinizin bitis
zamanini hesaplayacaktir. Onceden belirlenmis bir hedef mesafeyi kullanmak icin XX, XX km /7 X,XX mil baslat
Ogesini secin ya da Mesafeyi belirle bélimuanden yeni bir hedef belirleyin.

* Gegerli konum bilgisi: Bu secenek yalnizca spor profili icin GPS acik olarak ayarlanmissa kullanilabilir.
* Konum Rehberini A¢: Baslangi¢ noktasina geri ddnme 6zelligi, seansinizin baslangi¢ noktasina geri dénmeniz igin
siz yol gosterir. Konum rehberini a¢ 6gesini segin ve BASLAT digmesine basin. Konum rehberi ok gériinimu

acik olarak ayarlandi mesaji gérintulenir ve M430 Baslangica Geri Don gorinimune girer. Daha fazla bilgi igin
Baslangica geri don'e bakin.

DURAKLAMA MODUNDA HIZLI MENU

Duraklama modunda Hizli menii'ye girmek icin I1SIK diigmesini basili tutun. Duraklama modunda Hizli menii'de
asagidakileri yapabilirsiniz:
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* Tuslar kilitle: Tuslar kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK digmesini basili tutun.

* Kalp atis hizi ayarlari: Kalp atis hizi goriiniimii: Dakikadaki kalp atis hizi (bpm) ya da Maksimumun %'si
Ogesini secin. Kalp atis hizi bélgesi sinirlarini kontrol et: Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlar kontrol edin. HR
diger cihazlara goriinur: A¢ik ya da Kapali secenegini belirleyin. Agik secenegini belirlerseniz spor salonu
ekipmanlari gibi, Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan uyumlu cihazlar kalp atis hizinizi tespit edebilir. Kalp
atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin M430'unuzu Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.

* GPS kaydr: Yiiksek dogruluk, Orta dogruluk, Gug¢ tasarrufu, uzun seans veya Kapali 6gesini segin.

* Adim sensori: Bu ayar yalnizca bir Polar Adim sensértind M430'unuzla eslestirmeniz durumunda gosterilir.
Kalibrasyon veya Hiz igin sensdr seg secenegini belirleyin. Kalibrasyon'da, Otomatik veya Manuel'i secin. Hiz
icin sensor sec'te hiz verisi icin kaynagi ayarlayin: Adim sensoérii veya GPS. Adim sensdru kalibrasyonu ile ilgili daha

fazla bilgi icin bu destek belgesini inceleyin.

* Hiz ayarlari: Hiz Gérinimii: km/sa (kilometre/saat) ya da dk/km (dakika/kilometre) secin. ingiliz birimlerinin
kullaniimasini sectiyseniz saatte mil ya da dk/mil 68esini secin. Hiz bélgesi limitlerini kontrol et: Hiz/tempo
bdlgesi limitlerini buradan kontrol edebilirsiniz.

* Otomatik duraklatma ayarlari: Otomatik duraklatma: Acik ya da Kapali secenegini belirleyin. Otomatik

duraklatma 6zelligini A¢gik olarak belirlediyseniz hareket etmeyi biraktiginizda seansiniz otomatik olarak duraklatilr,
Etkinlestirme hizi: Kaydin hangi hizda duraklatilacagini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma ézelligini kullanmak icin GPS'i Yiiksek dogruluk olarak ayarlamaniz veya
Polar adim sensérti kullanmaniz gerekir.

* Otomatik tur: Kapali, Tur mesafesi ya da Tur siiresi'ni secin. Tur mesafesi'ni secerseniz bir tur igin kat
edilmesi gereken mesafeyi girin. Tur sliresi'ni secerseniz her turun suresini belirleyin.

@ Egzersiz sirasinda mesafeye dayali otomatik tur 6zelligini kullanmak icin GPS kaydini agmaniz veya Polar adim sensérii
kullanmaniz gerekir.

CiHAZ YAZILIMININ GUNCELLENMESI

Cihazinizi gtincel tutmak icin M430'unuzun cihaz yazilimini gincelleyebilirsiniz. Cihaz yaziimi glincellemeleri,
M430'unuzun islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir. Bunlar arasinda mevcut 6zelliklerde iyilestirmeler,
tamamen yeni 6zellikler eklenmesi ya da hata duzeltmeleri sayilabilir. Yeni bir stirimU hazir oldugunda M430'unuzun
cihaz yazimini guincellemenizi dneririz.

@ Cihaz yazilimi giincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybi yasamazsiniz. Giincelleme baslamadan énce, M430'daki
verileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.

MOBIL CIHAZ VEYA TABLET iLE
Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek icin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz, cihaz yazilimini mobil
cihazinizla gtincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir glincelleme olup olmadigini size bildirecek ve sizi yénlendirecektir.

Guncelleme islemini kesintiye ugramadan gerceklestirmek icin giincellemeye baslamadan 6nce M430'u bir glic kaynagina
takmanizi éneririz.

@ Baglantiniza bagli olarak, kablosuz cihaz yaziimi giincellemesi 20 dakikaya kadar zaman alabilir.
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BiLGISAYAR iLE

M430'u bilgisayara bagladiginizda FlowSync, yeni cihaz yazilimi strimuanun hazir oldugunu size bildirir. Cihaz yazilimi
guincellemeleri FlowSync yazilimi araciligi ile indirilir.

Cihaz yazilimini giincellemek igin:

M430'unuzu bilgisayariniza takin.

FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.

Esitleme isleminden sonra aygit yaziimini guincellemeniz istenir.

Evet'i secin. Yeni cihaz yazimi yuklenir (bu islemin tamamlanmasi 10 dakikayi bulabilir) ve M430 yeniden baslatilir.
M430'u bilgisayarinizdan ¢ikarmadan 6nce lttfen cihaz yazilimi gincellemesinin tamamlanmasini bekleyin.

Pwbn -
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BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCUMUYLE EGZERSIiZ
KALP ATIS HIZI EGZERSIZi

Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok kisisel ipuclart bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme hizi ve
fiziksel hisler) bunlardan hicbiri kalp atis hizinin 6lciimesi kadar gtivenilir degildir. Nesnel bir degerdir ve hem i¢ hem de dis
etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda glvenilir bilgiler saglar.

M430'UNUZLA KALP ATIS HIZINIZIN OLCULMESI

Polar M430'unuzda, kalp atis hizinizi bileginizden dl¢en dahili bir kalp atis hizi senséri bulunur. Kalp atis hizi bélgelerinizi
cihazinizdan dogrudan takip edin ve Flow uygulamasinda veya web hizmetinde planladiginiz egzersiz seanslari icin yol
gosterici bilgiler edinin.

Kalp atis hizini bilekten dogru 6lgmek icin M430'unuzu bileginizin Gst
kismina (bilek kemiginizin hemen arkasina) ve bileginizi tamamen
saracak sekilde takmalisiniz (sagdaki resme bakin). Arkasindaki sensor
cildinizle stirekli temas etmelidir ancak kordon kan akisini 6nleyecek
kadar siki olmamalidir. Kalp atis hizinin en dogru sekilde 6lctlebilmesi
icin M430'unuzu kalp atig hizi 6lcimu baslamadan birkag dakika 6nce
takmanizi éneririz.

Bileginizde dévme varsa, okumalarin dogrulugunu
etkileyebileceginden sensdriin dévmenin Uzerine gelmemesine 6zen gosterin.

Ayrica soguk havalarda elleriniz ve cildiniz ¢ok ¢cabuk Gsiimeye basliyorsa cildinizi Isitmak faydali olabilir. Seansiniza
baslamadan énce yeterince kan akisinizin olmasini saglayin!
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Sensoru bileginizde sabit tutmanin zorlastigi sporlarda ya da sensérin yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya
da basing olusturan sporlarda kalp atis hizinizin en dogru sekilde dl¢tlebilmesi icin Polar kalp atis hizi sensorinu kayis ile
g06gUs bdlgenize takarak kullanmanizi dneririz.

M430'unuzla yiizme seansinizi kaydederken, bilekten kalp atis hizi dlctimleriniz su nedeniyle yeterince basaril olmayabilir.
Ancak M430, ylizdugunuz sirada bilek hareketlerinizden etkinlik verilerinizi toplamaya devam eder. Bluetooth dzelligi
suda calismadigi icin ylzerken M430'unuzla birlikte gbgus kayish Polar kalp atis hizi sensériiniizi kullanamayacaginizi
unutmayin.

EGZERSIZ SEANSINI BASLATIR

1. M430'unuzu takin ve bilekligi sikin.
2. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérinimunde BASLAT digmesine basin.

PoRAR.
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@ Seansiniza baslamadan énce (egzersiz 6ncesi modundayken) spor profili ayarlarini degistirmek icin ISIK
digmesini basili tutarak Hizli menii'ye girin. Egzersiz 6ncesi moduna geri dénmek icin GERI'ye basin.

3. YUKARI/ASAGI digmesiyle spor profillerine gz atin. Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde
M430'unuza daha fazla spor profili ekleyebilirsiniz. Her spor profili icin 6zel ayarlar da (6r. 6zel egzersiz gbrunimu
olusturma) tanimlayabilirsiniz.

4. Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi icin M430'unuz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini
bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin.

PrRAR.
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Kalp atis hizi: M430 kalp atis hizi sensérinun sinyalini buldugunda kalp atis hiziniz gérintulenir.
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@ M430'unuzla eslestirilmis bir Polar kalp atis hizi senséri takiyorsaniz M430, egzersiz seansi sirasinda kalp atis
hizinizi 6l¢mek icin otomatik olarak bu bagl sensérii kullanir. Kalp atis hizi semboliiniin (stiindeki Bluetooth simgesi,
M430'unuzun kalp atis hizinizi 6lcmek icin bagl sensérii kullandigini belirtir.

GPS: GPS simgesinin yaninda gosterilen ylzde degeri, GPS'in hazir olma durumunu gosterir. %100'e ulastiginda
"Tamam" mesaji gosterilir ve artik baslamaya hazir oldugunuz anlamina gelir.

GPS uydu sinyallerini yakalamak icin acik havaya ¢ikin ve uzun binalarla agaclardan uzak durun. En iyi GPS
performansi icin, M430'unuzu ekrani yukari donuk olacak sekilde bileginize takin. Saati dnuintzde yatay konumda
ve gogsunizden uzakta tutun. Arama sirasinda kolunuzu sabit ve gégus hizanizin Gzerinde tutun. M430 uydu
sinyallerini bulana kadar sabit durup konumunuzu koruyun.

Destekli GPS (A-GPS) sayesinde GPS hizlica hazir duruma gelir. FlowSync yazilimi veya Flow uygulamasi Uzerinden
M430'unuzu Flow web hizmetiyle esitlediginizde, M430'unuzdaki A-GPS veri dosyasi otomatik olarak gtincellenir.
A-GPS veri dosyasinin gecerlilik tarihi dolduysa veya M430'unuzu hentiz esitlemediyseniz mevcut konumunuzun
belirlenmesi icin daha fazla zaman gerekebilir. Daha fazla bilgi icin, Destekli GPS (A-GPS) basligina bakin.

@ MA430'daki GPS anteninin konumu nedeniyle, cihazi ekran bileginizin altinda kalacak sekilde takmamaniz
onerilir. Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari déniik olmasina dikkat edin.

5. M430 tim sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kayit basladi mesaji gérintulendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

Egzersiz sirasinda M430'unuzla yapabilecekleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz Yaparken bélimana
inceleyin.

PLANLANMIS EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde egzersizlerinizi planlayip ayrintili egzersiz hedefleri
olusturabilir ve bu hedefleri M430'unuzla esitleyebilirsiniz.

ilgili gtin icin planlanmis egzersiz seansini baslatmak icin:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gorunumunde BASLAT dugmesine basin. Planlanmis egzersiz seanslariniz
listenin Ust kisminda gosterilir

2. Hedefinizi secerek BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her tlrli not géruntulenir.

BASLAT'a basarak egzersiz 6ncesi moduna donun ve kullanmak istediginiz spor profilini segin.

4. M430 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kayit basladi mesaji goriintilendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

w

M430'unuz, hedefinize ulasmaniz icin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir. Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolumunu
inceleyin.

@ llgili giin icin planlanmis egzersiz seansini Giiniim veGiinliik bélimiinden de baslatabilirsiniz. Baska bir giin icin
planlanmis hedefi kullanmak istiyorsaniz Giinliik béliimiinden bir giin secerek séz konusu gtin icin planlanmis seansi
baslatmaniz yeterlidir. Favoriler béliimiine egzersiz hedefi eklediyseniz seansi Favoriler boliminden de baslatabilirsiniz.
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ARALIK ZAMANLAYICISI iLE SEANSIN BASLATILMASI

Aralikll egzersiz sirasinda hareket ve dinlenme asamalariniz igin sizi yénlendirmesi amaciyla bir adet tekrar eden ya da iki
adet degisimli stireye ve/veya mesafeye dayall zamanlayici olusturabilirsiniz.

1. Zamanlayicilar > Aralik zamanlayici 6gesine giderek ise baslayin. Yeni zamanlayicilar olusturmak igin
Zamanlayicilari ayarla'yi secin.

2. Suireye dayaliveya Mesafeye dayali 6gesini secin. Siireye dayali: Zamanlayici i¢in dakika ve saniye degerlerini
girin ve BASLAT'a basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici icin mesafeyi ayarlayin ve BASLAT'a basin.

3. Baska bir zamanlayici olusturmak ister misiniz? gériinttlenir. Bagka bir zamanlayici olusturmak icin Evet'i
secin 2. adimi tekrarlayin.

4. Tamamlandiginda X,XX km /7 XX:XX baslatsecenegini belirleyin. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin BASLAT'a
basin ve ardindan kullanmak istediginiz spor profilini secin.

5. M430 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kayit basladi mesaji gérintulendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, érnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Aralik zamanlayici'y: baslatabilirsiniz. ISIK digmesini basili tutarak
Hizli menii'ye girin ve ardindan Aralik zamanlayici'yi secin.

BiTiS ZAMANI HESAPLAYICISI iLE SEANSIN BASLATILMASI
Seansiniz icin mesafeyi ayarladiginizda, M430 hiziniza bagli olarak seansinizin bitis zamanini hesaplayacaktir.

1. Once Zamanlayicilar > Bitis zamani hesaplayicisi 6gesine gidin.

2. Birhedef mesafe belirlemek icin Mesafe belirle'ye gidin ve 5,00 km, 10,00 km, 1/2 maraton, Maraton ya da
Baska bir mesafe belirle seceneklerinden birini secin. BASLAT'a basin. Baska bir mesafe belirle'yi secerseniz,
mesafeyi belirleyin ve BASLAT'a basin. XX, XX i¢in bitis suiresi hesaplanacak mesaji géruntulenir.

3. XX, XX km /7 X, XX mil baslat 6gesini secin ve egzersiz 6ncesi moduna girmek icin BASLAT'a bastiktan sonra
kullanmak istediginiz spor profilini segin.

4. M430 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kayit basladi mesaji gériintulendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, érnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Bitis zamani hesaplayicisi islevini baslatabilirsiniz. Hizli menii'ye
girmek icin ISIK diigmesini basili tutun ve ardindan Bitis zamani hesaplayicisi 6gesini segin.

EGZERSIiZ YAPARKEN
EGZERSiZ GORUNUMLERINE GOZ ATMA

Egzersiz sirasinda YUKARI/ASAGI digmesiyle egzersiz gérinimlerine gz atabilirsiniz. Mevcut egzersiz gérinimlerinin ve

gosterilen verilerin sectiginiz spora gore degistigine dikkat edin. Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde her spor

profiliicin 6zel egzersiz gérunumleri olusturma gibi 6zel ayarlar belirleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Flow'daki spor
profilleri b&IGmUNU inceleyin.

TUR ISARETLER
Tur isaretlemek icin BASLAT'a basin. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Spor profili ayarlarinda Otomatik tur

degerini Tur mesafesi ya da Tur suresi olarak ayarlayin. Tur mesafesi'ni secerseniz bir tur icin kat edilmesi gereken
mesafeyi girin. Tur siiresi'ni secerseniz, her turun suresini belirleyin.
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KALP ATIS HIZI VEYA HIZ BOLGESININ KIiLITLENMESI
Bulundugunuz kalp atis hizi veya hiz bdlgesini kilitlemek icinBASLAT'a basili tutun. Kalp atis hizi bdlgesi veya Hiz

bolgesi 6gesini secin. Bolgeyi kilitlemek/agmak icin BASLAT dugmesini basili tutun. Kalp atis hiziniz veya hiziniz kilitli
bélgenin disina ¢ikarsa M430 size titresimli bildirim gonderir.

ASAMALI SEANS SIRASINDA ASAMANIN DEGISTiRILMESI
Asamali hedefi olusturdugunuzda manuel asama degisikligini sectiyseniz:
1. ISIK dugmesini basili tutun.
2. Hizhh meni gorintulenir.

3. Listeden Bir sonraki asamayi baslat 6gesini secin ve bir sonraki asamaya gecmek icin BASLAT'a basin.

Otomatik asama degisikligini sectiyseniz bir asamay bitirdiginizde otomatik olarak bir sonraki asamaya gecilir. M430 size
titresimli bildirim génderir.

HIZLI MENUDEKIi AYARLARIN DEGIiSTiRILMESI

ISIK dugmesini basili tutun. Hizlh ment gérintulenir. Egzersiz seansinizi duraklatmadan bazi ayarlari degistirebilirsiniz.
Ayrintil bilgi icin Hizll MenU'ye bakin.

BILDIRIMLER

Planlanan kalp atis hizi veya hiz/tempo bélgelerinin disinda egzersiz yapiyorsaniz M430'unuz size titresimli bir bildirim
gonderir.

BIR EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

1. Egzersiz seansi duraklatmak icin GERI dugmesine basin. Recording paused (Kayit duraklatildi) gériintulenir ve
M430 duraklama moduna girer. Egzersiz seansi kaydini devam ettirmek icin BASLAT digmesine basin.

2. Bir egzersiz seansini durdurmak icin egzersiz kaydi sirasinda ya da duraklatiimis moddayken GERI dugmesine (g
saniye, Recording ended (Kayit sona erdi) gortintulenene kadar basili tutun.

@ Eger seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklatmadan sonra gecen siire toplam egzersiz stiresine dahil
edilmez.

EGZERSIZ OZETi
EGZERSIZ SONRASI

Egzersiz yapmay! biraktiktan hemen sonra M430'unuzda egzersiz seansinizin 6zetini alirsiniz. Polar Flow uygulamasinda
veya Polar Flow web hizmetinde daha ayrintili ve gérsel bir analiz edinebilirsiniz.

M430'unuzda seansiniz ile ilgili su verilerini gérursunuz:

31



Summary

> 4

Longest
distance

Summary
Start time
11:58 I
Duration
51:35:7
Distance
8.20 km

PoLAR.

Benefit

Great pace!
You improved
your aerohic
fitness, speed,
and ability

to sustain

PoLAR.

Summary
Avg heart rate

142 (76%)

Max heartrate &
176 (95%)

M430; ortalama hiz/tempo, mesafe ya da kalori cinsinden Kisisel rekor sonucuna her
ulastiginizda sizi 6dullendirir. Kisisel rekor sonuglari her bir spor profiliicin ayridir.

Seansa basladiginiz zaman, seansin slresi ve seans sirasinda katettiginiz mesafe.

Her egzersiz seansinin etkisi hakkinda yazil geri bildirim. Geri bildirim kalp atis hizi
boélgelerindeki egzersiz suresi dagilimi, harcanan kalori miktari ve seansinizin stresine dayahdir.

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

@ Egzersiz kazanimi kalp atis hizi sensér kullandiysaniz ve kalp atis hizi bélgelerinde toplamda
en az 10 dakika egzersiz yaptiysaniz gosterilir.

Her kalp atis hizi bélgesinde gecirdiginiz sdre.

Ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz, dakikadaki kalp atisi sayisi ve maksimum kalp atis
hizinin ytzdesi seklinde gosterilir.
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P RAR

Summary
Calories

682 kcal
Fat burn %

of calories |
. 35 %

PELAR.

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 minkm

PoLAR.

Summary

Running Index

PoLAR.

Summary
Max altitude
2m

Ascent

40 m
Descent

. 25 m|

PokAR.

Summary
Laps

{5)
Best lap

09:30:07
Average lap
' 10:02:52)

Seans sirasinda yakilan kaloriler ve kalorilerin % yag yakimi

Seansin ortalama ve maksimum hizi/temposu.

Kosu Endeksi; tim egzersiz seanslari sirasinda kalp atis hizi 6l¢tldigunde, GPS islevi agik
oldugunda / Adim Sensoru kullanildiginda ve su gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

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

* Tempo 6 km/sa/ 3,7 mil/sa ya da daha yuksek ve sire en az 12 dakika olmalidir.

@ Polar Flow web hizmetinde ilerleme durumunuzu takip edebilir ve yaris siiresi hesaplamalarini
gorebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Kosu Endeksi'e bakin.

Maksimum rakim, ¢ikisan metre/ft ve inilen metre/ft.

@ Egzersizinizi disarida yaptiysaniz ve GPS islevini agik tuttuysaniz gériilebilir.

Manuel tur sayisi ve en iyi ve ortalama tur sureleri.

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.
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PoLAR. Otomatik tur sayisi ve en iyi ve ortalama otomatik tur streleri.

Summary
Automatic laps Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

(10)
Best lap
03:20:08

Average la
. D£ﬂ1 02

M430'DA EGZERSIZ GECMiISi

Gunluk bolimuinde son dort haftadaki egzersiz seanslarinizin 6zetini bulabilirsiniz. Ginlak bolimune gidip
YUKARI/ASAGI diigmesini kullanarak gérmek istediginiz egzersiz seansina goz atin. Verileri gériintiilemek icin BASLAT'a
basin.

M430'da, GPS ve kalp atis hizi 6lcimUyle 60 saate kadar egzersiz depolanabilir. M430'unuzda egzersiz ge¢misinizi
depolayacak bellek kalmazsa cihaz, gecmis egzersiz seanslarinizi Flow uygulamasiyla veya web hizmetiyle esitlemenizi
soyler.

POLAR FLOW UYGULAMASINDAKI EGZERSIZ VERILERI

Telefonunuz Bluetooth'un kapsama alanindaysa M430'unuz, egzersiz seansinizi bitirdiginizde Polar Flow uygulamasiyla
otomatik olarak esitlenir. Ayrica, Flow uygulamasinda oturum actiginizda ve telefonunuz Bluetooth'un kapsama
alanindayken, M430'unuzun GERI diigmesini basili tutarak egzersiz verilerinizi M430'dan 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 bakin.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDEKIi EGZERSiZ VERILERI

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

Videoyu izlemek icin asagidaki baglantiya tiklayin:

Polar Flow web hizmeti | Egzersiz analizi

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Web Hizmeti'ne bakin.
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DESTEKLI GPS (A-GPS)

M430'de, ¢esitli acik hava sporlari icin dogru hiz ve mesafe 6lcimu saglayan ve seanstan Flow uygulamasinda ve web
hizmetinde rotanizi harita Uzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi bulunmaktadir.

M430, hizli bir uydu baglantisi saglamak icin Destekli GPS (A-GPS) hizmetini kullanir. A-GPS verileri, GPS uydularinin
tahmini konumlarini M430'unuza bildirir. Boylece M430 uydulari nerede arayacagini bilir ve zorlu sinyal kosullarinda bile
saniyeler icinde uydulardan sinyalleri alabilir.

A-GPS verileri her gin giincellenir. FlowSync yazilimi Gzerinden M430'unuzu Flow web hizmetiyle esitlediginizde,
M430'unuz otomatik olarak en yeni A-GPS veri dosyasiyla guincellenir. M430'unuzu Flow uygulamasi Gzerinden Flow web
hizmetiyle esitlerseniz A-GPS veri dosyasi haftada bir kez gtincellenir.

A-GPS SON KULLANIM TARIHI

A-GPS veri dosyasi 13 glune kadar gecerlidir. Konumlandirma dogrulugu ilk ¢ giinde goreceli olarak yUksektir ve kalan
guinlerde giderek azalir. Duzenli gtincellemeler ylksek bir konumlandirma dogrulugu seviyesi saglar.

Mevcut A-GPS veri dosyasi i¢in son kullanim tarihini M430'Unlzden kontrol edebilirsiniz. M430'de Settings > General
settings > About your product > A-GPS exp. date (Ayarlar > Genel ayarlar > Uriiniiniiz hakkinda > A-GPS son
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kullanim tarihi) adimlarini izleyin. Veri dosyasi gecerliligini yitirmis ise, A-GPS verilerini glincellemek icin M430'Unuzu
FlowSync yazimi ya da Flow uygulamasi araciligi ile Flow web hizmeti ile senkronize edin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gectiginde, mevcut konumunuzun belirlenmesi icin daha fazla sure gerekebilir.

GPS OZELLIKLERI
M430'de asagidaki GPS 6zellikleri bulunmaktadir:

« Rakim, cikis ve inis: Ger¢cek zamanli rakim 8lcimuanun yani sira cikilan ve inilen metre/ft.

« Distance (Mesafe): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru mesafe.

« Speed/Pace (Hiz/Tempo): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.

« Running index (Kosu endeksi): M430'de Kosu Endeksi, kosu sirasinda 6lculen kalp atis hizi ve hiz verilerine
dayalidir. Kosu verimliligi ve aerobik kondisyon ile ilgili performans dizeyleriniz hakkinda bilgi saglar.

« Back to start (Baslangica geri don): Sizi baslangi¢ noktaniza en kisa zamanda yénlendirirken ayni zamanda
baslangic noktaniza kalan mesafeyi de gdsterir. Artik basladiginiz yere giden yolu sadece bir digmeye basarak
gorebileceginizi bilmenin rahathigiyla daha macera dolu rotalara girebilir ve bunlar giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

« Power save mode (Gug¢ tasarrufu modu): Uzun egzersiz seanslarinda M430'unuzun pil émrinden tasarruf
etmenizi saglar. GPS verileriniz, 60 saniyelik araliklarla kaydedilir. Daha uzun araliklarda daha fazla kayit suresi elde
edersiniz. GUg tasarrufu modu agikken otomatik duraklatma 6zelligi kullanilamaz. Ayrica adim sensériinuz
bulunmuyorsa Running Index kullanilamaz.

@ En iyi GPS performansi icin, M430'tiniizi ekrani yukari déniik olacak sekilde bileginize takin. M430'deki GPS anteninin
konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz énerilmemektedir. Bisikletin gidonuna takarak
kullanacaginizda ekranin yukari déniik olmasina dikkat edin.

BASLANGIC NOKTASINA GERi DONME
Baslangi¢ noktasina geri dénme 6zelligi, seansinizin baslangi¢ noktasina geri ddnmeniz igin siz yol gosterir.
Baslangi¢ noktasina geri donme é6zelligini kullanmak igin:

1. ISIK digmesini basili tutun. Quick menu (Hizl Menu) géruntulenir.

2. Set location guide on'u (Konum kilavuzunu ag) sectiginizde, Location guide arrow view set on (Konum
kilavuzu ok gérinimu acik olarak ayarlandi) gértinttlenir ve M430 Back to Start (Baslangica Geri D6n)
goranumune girer.

Baslangi¢ noktaniza geri donmek igin:

« M430'l 6nUnuzde yatay halde tutun.

« M430'an hangi yone gittiginizi belirlemesi icin hareket etmeye devam edin. Bir ok, baslangi¢c noktanizin yénanu
gosterecektir.

« Baslangi¢ noktasina geri dénmek icin her zaman ok yénine donun.

« MA430, sizinle baslangi¢ noktasi arasindaki yénu ve dogrudan mesafeyi (kus ugusu) de gosterir.

@ Tanimadiginiz yerlerdeyken M430, uydu sinyalini kaybettiginde ya da pil bittiginde kullanmak tizere her zaman
yaninizda bir harita bulundurun.
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AKILLI YONLENDIRME

AkilliYénlendirme, gunlik kondisyon duzeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari olusturma, dogru zorluk derecesinde
egzersiz veya anlik geri bildirim alma gibi essiz ve kullanimi kolay ézellikler sunar. ihtiyaclariniza gore kisisellestirilen bu
Ozellikler, egzersiz yaparken en Ust diizey fayda ve motivasyon saglamak icin tasarlanmistir.

M430'da asagidaki Polar Akilli Yonlendirme 6zellikleri bulunur:

* Etkinlik Rehberi

* Etkinlik Kazanimi

* Kondisyon Testi
* Kalp atis hizi bolgeleri

* Kosu Program

* Kosu Endeksi
¢ Akilli kalori

* Egzersiz Kazanimi

* Egzersiz YUkU

ETKINLIK REHBERI
Etkinlik Rehberi 6zelligi gin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gosterir ve gunluk fiziksel etkinlik nerilerinize ulasmak
icin daha ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini sdyler. Etkinlik hedefinize ulasmak icin o gin ne kadar yol katettiginizi

M430'unuzdan, Polar Flow uygulamasindan veya web hizmetinden dgrenebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi b6lumudnu inceleyin.

ACTIVITY BENEFIT

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

Hem Flow uygulamasi hem de Flow web hizmeti, giin icerisinde etkin olmanizin faydalarini géstermektedir. GUnluk,

haftalik ve aylik bazda etkinlik faydasi gortintileyebilirsiniz. Flow web hizmetinde saglikla ilgili faydalarin ayrintil bilgilerini
de goruntuleyebilirsiniz.
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Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi'ne géz atin.

7/24 ETKINLIK TAKIBI

M430, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivmedlcerle etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikhgini, yogunlugunu ve duzenliligini analiz ederek, dizenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak gunluk
hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmenize olanak saglar. En dogru etkinlik takibini elde etmek icin M430'unuzu
kalem kullanmadiginiz elinize takmanizi dneririz.

Etkinlik Hedefi

M430'unuzun kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz ve M430'unuz hedefinize ulasmaniz igin size her
gun rehberlik eder. Etkinlik hedefi, Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabileceginiz kisisel
verilerinize ve etkinlik dizeyi ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Flow uygulamanizi agin, ment gérinimunde adiniza/profil fotografiniza dokunun ve
Etkinlik hedefi 6gesini gérene kadar ekrani asagl kaydirin. Alternatif olarak, flow.polar.com adresine gidip Polar
hesabinizda oturum agin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik hedefi 6gesine tiklayin. Ug etkinlik dizeyi arasindan,
gunluk yasantinizi ve etkinliginizi en iyi tanimlayani segin. Secim alaninin altinda, sectiginiz dizeyde gunltk etkinlik
hedefinize ulasmak igin ne kadar etkin olmaniz gerektigini gorebilirsiniz. Ornegin bir ofis calisaniysaniz ve gininiizin
cogunu oturarak geciriyorsaniz, normal bir gtinde yaklasik dort saatlik dustik zorluk derecesinde etkinlige erismeniz
beklenecektir. Calisma saatlerinde ¢oklukla ayakta duran ve yurUyen kisiler icin beklentiler daha ytksek olacaktir.

Etkinlik hedefinize erismek icin glin icinde aktif olmaniz gereken sire, sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin
zorluk derecesine baglidir. Daha zorlu etkinlikler secerek hedefinize daha hizli ulagabilir veya giin boyunca ortalamanin
biraz Ustiinde bir tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de gtinltk etkinlik hedefinize ulasmaniz icin gereken zorluk

derecesini etkiler. Ne kadar gencseniz etkinliginizin zorluk derecesinin o kadar yUksek olmasi gerekir.

M430'unuzdaki etkinlik verileri

GUnum gorunumunden etkinlik ilerleme durumunuzu kontrol edebilirsiniz.
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Gunluk etkinlik hedefiniz, siz aktif olduk¢ca tamamlanan bir daire ile gosterilir.

Gunluk toplam etkinlik bilgilerinizi ayrintil olarak incelemek icin BASLAT'a basarak GUniim menusunu agin. M430'unuz size su
bilgileri gosterir:

PrRAR.
16-04 14:29 W yUzdesi.

* Gunluk etkinlik: Gunluk etkinlik hedefinize ulasmak icin kaydettiginiz ilerleme

* Kalori miktari: Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati strdirmek

Daily activity
67% icin gereken en distk metabolik etkinlik) ile kag kalori yaktiginizi gosterir.

Calories
760 * Adim sayisi: Attiginiz adim sayisi. VUcut hareketlerinizin miktari ve tira kaydedilir ve

Steps

tahmini adim sayisina cevrilir

Daha fazla ayrintiya ulasmak icin tekrar BASLAT'a basabilir, glinlik etkinlik hedefinize nasil ulasacaginiza dair yol gdsterici
bilgiler icin YUKARI/ASAGI digmeleriyle gezinebilirsiniz:

PoaAn. * Etkin sire: Etkin sUre, sagliginiza faydali olan toplam viicut hareketlerinizin stresini
Activity - size gosterir.
* Kalori miktari: Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati sirdirmek

Active time

Eator 3h37min icin gereken en diistk metabolik etkinlik) ile kag kalori yaktiginizi gosterir.
alories
* Adim sayisi: Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinizin miktari ve tird kaydedilir ve

S tahmini adim sayisina cevrilir

* Yapilacaklar: M430'unuz, size gunluk etkinlik hedefinize ulasma secenekleri sunar.
B DuUsuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinlikleri sectiginizde ne kadar daha etkin

A LAR. N kalmaniz gerektigini belirtir. Bir hedefiniz var ancak bunu gerceklestirmenin birden fazla
Activity - yolu var. Gunluk etkinlik hedefine, disuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinliklerle

To go ulasilabilir. M430'da "yukan", dustk zorluk derecesi; "yUrdyUs", orta zorluk derecesi ve

"kosu", yuksek zorluk derecesi anlamina gelir. Flow web hizmetinde ve mobil
uygulamada dusik, orta ve yuksek zorluk dereceli etkinliklerle ilgili daha fazla 6rnek
bulabilir ve hedefinize ulasmak icin en iyi yolu secebilirsiniz.

11 min
jogging

@ Saat kadraniolarak "Jumbo” (varsayilan saat kadrani) veya "Etkinlik"i secerseniz saat gbriiniimiinde glinliik etkinlik
hedefinize ulasmak icin ne kadar ilerleme kaydettiginizi gérebilirsiniz. Polar Jumbo saat kadrani, siz gtinliik etkinlik
hedefiniz dogrultusunda ilerleme kaydettikce dolar. Etkinlik saat kadraninda tarih ve saatin etrafindaki daire, giinliik
etkinlik hedefiniz dogrultusunda ne kadar ilerleme kaydettiginizi gosterir. Siz aktif olduk¢a daire tamamlanir. YUKARI'yi
basili tutarak saat kadranini degistirebilirsiniz.
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Hareketsizlik uyarisi

Fiziksel etkinligin saghgi korumada bUyuk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak uzun
sureli oturmaktan kaginmak énemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli glinlik etkinlikte bulundugunuz glinlerde bile uzun
sure oturmak saghginiz icin zararlidir. M430 guin boyunca uzun sure hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler ve bu yolla
oturmanin sagliginiz zerindeki olumsuz etkilerinden kaginmaniz icin harekete gegmenize yardimci olur.

Yaklasik 55 dakika hareketsiz kaldiginizda bir hareketsizlik uyarisi alirsiniz: Hafif bir titresimle birlikte Hareket etme
zamani bildirimi gértinttlenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir ylrtyus yapin, viicudunuzu esnetin
veya baska bir hafif egzersiz yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya digmelerden birine bastiginizda ileti kaybolur.
Bes dakika icinde hareket etmezseniz Flow uygulamasinda ve esitlemeden sonra Flow web hizmetinde gorebileceginiz bir
hareketsizlik etiketi alirsiniz. Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti, o ana kadar aldiginiz hareketsizlik etiketlerinin tim
gecmisini gosterir. Boylece glinluk etkinlik durumunuzu gézden gecirebilir ve daha etkin bir yasam icin degisiklikler
yapabilirsiniz.

Flow Uygulamasi ve Flow web hizmetindeki etkinlik verileri

Flow uygulamasi sayesinde, hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip ve analiz edebilir, M430'unuzdan alinan verilerin
Flow web hizmetiyle kablosuz olarak esitlenmesini saglayabilirsiniz. Flow web hizmeti etkinlik bilgilerinizi en ayrintili sekilde
inceleyebilmenizi saglar. Etkinlik raporlarinin yardimiyla (iLERLEME DURUMU sekmesinin altinda) giinliik etkinliginizin
uzun donemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnluk, haftalik veya aylik raporlari gdrintilemeyi segebilirsiniz.

POLAR SLEEP PLUS™

M430'u gece takarsaniz uykunuzu takip eder. Cihaz, uykuya daldiginiz ve uyandiginiz zamani tespit ederek Polar Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde daha ayrintili analiz i¢in veri toplar. M430, uyku araliginiz boyunca tim bolinmeleri
takip etmek icin geceleri elinizin hareketini takip eder. Boylece aslinda ne kadar stre uyudugunuzu size bildirir.

M430'unuzdaki uyku verileri

Guniim gorinimuinden uyku verilerinizi kontrol edebilirsiniz.

PokAR. * Uyku siiresi, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda gegen toplam sureyi
16-04 1429 § belirtir.

* Gergek uyku, uyudugunuz ve uyandiginizzaman arasinda uykuda gecirdiginiz streyi

8 h 16 min belirtir. Bu deger, uyku suresinden béliinme surelerinin cikariimasiyla elde edilir. Yalnizca

ActI sleeg b 42 min uykuda gecirdiginiz zaman gercek uyku surenize eklenir.

Sleep time

GUnNluk uyku verilerinizi ayrintili olarak incelemek icin BASLAT'a basarak uyku 6zetini agin. M430'unuz, 6zetin Ust kisminda Uyku
siiresi ve Gergek uyku ile ilgili bilgiler gésterir. YUKARI/ASAGI digmelerine basarak asagidaki bilgilere géz atabilirsiniz:
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PoLAR. Sureklilik: Uyku surekliligi, uykunuzun ne kadar kesintisiz oldugunu degerlendirir. Uyku
Sleep N surekliligi birden bese uzanan bir élgekle degerlendirilir: kesintili, oldukga kesintili, oldukga
kesintisiz, kesintisiz, son derece kesintisiz.

Continuity
39/50

Fairly
continuous

f PoiAR. N
Sleep
Fell asleep
22:50
Woke up
1.08

PeSLAR. Geri bildirim: Uykunuzun suresi ve kalitesi hakkinda geri bildirim alirsiniz. Uykunuzun sdresi ile
ilgili geri bildirim, uyku sireniz ile tercih ettiginiz uyku stresinin karsilastirmasina dayalidir.

Uykuya daldiginiz ve Uyandiginiz saatler.

Sleep

Feedback
Preferred

amount
of sleep,
good quality

Ne kadar iyi uyudunuz?: Bes basamakli bir 6lcekle dnceki gece ne kadar iyi uyudugunuzu
degerlendirebilirsiniz: cok koty, kotd, orta, iyi, ok iyi. Uykunuzu degerlendirdiginizde Flow
uygulamasi ve web hizmetinde daha uzun bir yazili geri bildirim alirsiniz. Flow uygulamasi ve web
hizmetindeki geri bildirim, uykunuzla ilgili kendi 6znel degerlendirmenizi gbz éninde bulundurur
ve bu dogrultuda geri bildirimi dizenler.

PTLAR.
Sleep

How did you

sleep?

Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Uyku verileriniz, M430'unuz esitlendikten sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde gosterilir. Uyuma zamaninizi,

uykunuzun miktarini ve kalitesini gérintuleyebilirsiniz. Her gece ne kadar uyumayi hedeflediginizi belirlemek icin Tercih
ettiginiz uyku siiresini ayarlayabilirsiniz. Ayrica, Flow uygulamasi ve web hizmetinde uykunuzu degerlendirebilirsiniz.
Uyku verileriniz, tercih ettiginiz uyku suresi ve uyku degerlendirmenize gére nasil uyudugunuza dair geri bildirim alirsiniz.

Flow web hizmetinde Glinliik bélimundeki Uyku sekmesinde uyku verileriniz gdrintuleyebilirsiniz. Ayrica uyku
verilerinizi llerleme durumu sekmesindeki Etkinlik raporlari bélimiine ekleyebilirsiniz.

Gunluk hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini 6grenmek icin uyku diizeninizi takip edip dinlenme, gtinlik
etkinlik ve egzersiz arasindaki dogru dengeyi bulun.
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Bu ayrintil kilavuzdan Polar Sleep Plus hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

KESINTISIZ KALP ATIS HIZI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi gin boyu 6lcer. Bisiklet gibi cok az bilek hareketi gerektiren fiziksel
aktiviteler de artik takip edilebildiginden, harcadiginiz giinltik kalori miktar ve toplam etkinlik durumunuz daha dogru
sekilde olcalar.

Polar'in Kesintisiz Kalp Atis Hizi takibi, birkag dakikada bir veya bilek hareketlerinize bagli olarak baslatilir.

Zamanlanmis 6lctimde kalp atis hiziniz birkag dakikada bir kontrol edilir. Kontrol sirasinda kalp atis hiziniz artarsa
Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi kalp atis hizinizi takip etmeye baslar. Kesintisiz Kalp Atis Hizi izleme, bilek hareketlerinize
gore de baslatilabilir (6r. en az bir dakika boyunca yeterince hizli bir tempoda yuruduginizde).

Etkinlik dUzeyiniz yeterince dustUgunde, kesintisiz kalp atis hizi takibi otomatik olarak durdurulur. Polar cihaziniz uzun
sure oturdugunuzu tespit ettiginde, glinltk en dusuk kalp atis hizi degerinizin bulunmasi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi takibi
devreye girer.

Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi boltimune giderek M430'unuzdaki Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini
acip kapatabilirsiniz.

GUniim bolimunde, glinlik en ytksek ve en disuk kalp atis hizi degerlerinizin ne olacagini takip edebilir, dnceki geceye

ait en dusuk kalp atis hizinizi kontrol edebilirsiniz. Web veya mobil uygulama tzerinden Polar Flow'a giderek daha ayrintili
ve uzun déneme yayilmis degerleri takip edebilirsiniz.

@ M430'unuzda Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini a¢ik tuttugunuzda pilin daha hizl tiikenecegini unutmayin.

Bu ayrintili kilavuzdan Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

BILEKTEN KALP ATIS HIZIYLA KONDISYON TESTI

Bilekten kalp atis hiziyla Polar Kondisyon Testi, dinlenme durumunda aerobik (kardiyovaskuler) kondisyonunuzu tahmin
etmek icin kolay, glvenli ve hizli bir ydntemdir. Polar Ownlndex degeri, aerobik kondisyonu degerlendirmek icin yaygin
olarak kullanilan maksimum oksijen alimi (VO,,4x) ile benzerdir. Uzun sareli egzersiz ge¢cmisiniz, kalp atis hizi, dinlenme
durumundaki kalp atis hizi degiskenligi, cinsiyet, yas, boy ve kilo Ownlndex'i etkiler. Polar Fitness Test (Kondisyon testi)
saglikh yetiskinler tarafindan kullaniimak icin gelistirilmistir.

Aerobik kondisyon, oksijenin viicudunuzda tasinmasi icin kalp ve dolasim sisteminizin ne kadar iyi calistigini gosterir.
Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz de ayni oranda etkin ve glgludr. iyi aerobik kondisyonun saglik
acisindan bircok faydasi bulunur. Ornegin yiiksek kan basinci ve kalp ve dolasim sistemi hastaliklari ve felg riskini
azaltmaya yardimci olur. Daha iyi bir aerobik kondisyon elde etmek istiyorsaniz, Ownindex degerinizde fark edilebilir bir
degisiklik gérmek icin ortalama alti hafta duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Kondisyon duzeyi daha dusuk olan kisiler
daha hizli ilerleme kaydedecektir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse Ownlndex'teki gelisim o kadar kaguktur.

Aerobik kondisyon, buyuk kas gruplarinin calistirnimasiyla en iyi sekilde gelisir. Bu etkinlikler arasinda kosu, bisiklet,
ylriyus, kirek, yiizme, paten ve cross-country kayak gosterilebilir. ilerlemenizi izlemek icin Ownlndex'inizi ilk iki hafta

boyunca birkag kez 6lcerek bir taban degeri elde edin ve daha sonra testi yaklasik olarak ayda bir kez tekrarlayin.

Test sonuclarinin glivenilir oldugundan emin olmak icin asagidaki gereksinimler gecerlidir:
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« Test ortaminin sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb. gerceklestirebilirsiniz.
Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da telefon) ya da sizinle konusan baska
Kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

« Testiher zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

« Testten 2-3 saat 6nce agir yemek yemeyin ya da sigara igmeyin.

« Test glinu ve bir 6nceki guin agir fiziksel etkinliklerden, alkolden ve uyarici ilag alimindan kaginin.

« Rahat ve sakin olmaniz gerekmektedir. Teste baslamadan 6nce uzanin ve 1-3 dakika rahatlayin.

TESTTEN ONCE

Teste baslamadan 6nce Ayarlar > Fiziksel ayarlar bolimiinde egzersiz gecmisi dahil olmak Gzere fiziksel ayarlarinizin
dogru oldugundan emin olun.

M430'unuzu bileginizin Ust kismina (bilek kemiginizin hemen arkasina) ve bileginizi tamamen saracak sekilde takin.
M430'un arka tarafindaki kalp atis hizi sensoru cildinizle stirekli olarak temas etmelidir ancak bileklik kan akisini dnleyecek
kadar siki olmamalidir.

@ Ayrica uyumlu bir Polar kalp atis hizi sensértyle kalp atis hizinizi élcerek Kondisyon Testi yapabilirsiniz. M430'unuzla
eslestirilmis bir Polar kalp atis hizi senséri takiyorsaniz M430, test sirasinda kalp atis hizinizi 6lcmek icin otomatik olarak bu
bagl sensoéri kullanir,

TESTIN YAPILMASI

Kondisyon testini yapmak icin Tests > Fitness Test > Relax and start the test'e (Testler > Fitness Testi > Rahatlayin
ve testi baslatin) gidin.

« Ekranda Searching for heart rate (Kalp atis hizi araniyor) gosterilir. Kalp atis hizi bulundugunda ekranda, kalp
atis hizi grafigi, o siradaki kalp atis hizi ve Lie down & relax (Yatin ve rahatlayin) gésterilir. Rahat durun, vicut
hareketlerinizi sinirlandirin ve baska kisilerle mimkun oldugunca konusmayin.

« BACK (GERI) diigmesine basarak testi istediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test canceled (Test iptal
edildi) yazisi gosterilir.

M430, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa Test basarisiz oldu mesaji gosterilir. Bu durumda, M430'un arka tarafindaki
kalp atis hizi sensérinun cildinizle stirekli olarak temas edip etmedigini kontrol etmelisiniz. Bileginizden kalp atis hizi
Olcerken M430'unuzu nasil takacaginiza dair ayrintil talimatlar icin Bilekten kalp atis hizi 6lcimuyle egzersiz yapma
bSIUMUNU inceleyin.

TEST SONUCLARI

Test bittiginde, M430 size titresimli bildirim génderir ve tahmini VO, 'inizi ve kondisyon test sonucunuzun agiklamasini
gosterir .

Update to VO2max to physical settings? (VO2max degeri fiziksel ayarlarda glincellenmesin mi?) gésterilir.
« Degeri Physical settings'e (Fiziksel ayarlar) kaydetmek icin Yes'i (Evet) secin.
« Yalnizca kisa bir stire 6nce 6lgllen VO, 4, degerini biliyorsaniz ve sonuca gore birden fazla form seviyesi sinifi

kadar fark ediyorsa Hayir'i secin.

En son testin sonucu Tests > Fitness test > Latest result (Testler > Kondisyon testi > Son sonug) kisminda gosterilir.
Yalnizca en son gerceklestirilen test sonucu gosterilir.

43



Kondisyon testi sonuclarinizin gérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gdrmek icin Diary (Gunluk)
kismindan testi secin.

@ Telefonunuz Bluetooth'un kapsama alanindaysa test bittikten sonra M430'unuz otomatik olarak Flow uygulamasiyla

esitlenir.

KONDISYON DUZEYI SINIFLARI

ERKEKLER

Yas / Yil Cok diisiik  |Duisiik Vasat Orta lyi Cok 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

KADINLAR

Yas / Yil Cok diisiik  |Duisiik 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 ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan 6lguldiga 62
calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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VO,max

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagli oldugundan vicudun maksimum oksijen taketimi (VO2,,,,,) ile
kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2,,,,, (maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gic),
maksimum dizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vicut tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin
kaslara kan gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2 ,,,, kondisyon testleriyle dl¢tlebilir ya da tahmin edilebilir (Gr.
maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2 5, kalp-solunum sisteminin formu icin iyi bir
endeks degeridir ve uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve ylzme gibi dayaniklilik etkinliklerde
performans kapasitesinin iyi bir gdstergesidir.

VO2,,,.x dakikada mililitre (ml/dak = m| B dak-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram cinsinden vicut
agirhigina bolunebilir (ml/kg/dak = m| B kg-1 M dak-1).

POLAR KOSU PROGRAMI

Polar Kosu Programi asirtlya kagmadan dogru egzersiz yapmanizi saglamak Gzere tasarlanmis ve kondisyon seviyenize
dayali olarak kisisellestirilmis bir programdir. Akillidir ve gelisiminize uyum saglar. Ne zaman yavaslamaniz ve hizlanmaniz
gerektigini size bildirir. Her program kisisel 0zellikleriniz, egzersiz gecmisiniz ve hazirlanma sireniz dikkate alinarak
etkinliginize gore 6zellestirilir. Program Ucretsizdir ve www.polar.com/flow adresindeki Polar Flow web hizmetinde

mevcuttur.

5k (5.000), 10k (10.000), yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin tg asamasi
vardir: Temel insasi, Gliclendirme ve inceltme. Bu asamalar performansinizi asamali olarak gelistirmek ve yaris giiniine
hazir olmanizi saglamak icin tasarlanmistir. Kosu egzersiz seanslari bes tire ayrilir: kolay yurtyus, orta mesafeli kosu, uzun
mesafeli kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. Tim seanslar optimum sonuclari almanizi saglamak icin Isinma, egzersiz ve
soguma asamalarindan olusur. Ek olarak, gelisiminizi desteklemek icin kuvvet, merkez ve hareketlilik egzersizlerini
yapmay!i da secebilirsiniz. Her egzersiz haftasi iki-bes arasi kosu seansi icerir ve haftalik toplam kosu egzersiz seansi suresi
kondisyon dizeyinize bagli olarak bir-yedi saat arasinda degisiklik gdsterir. Bir program i¢cin minimum suire 9 hafta,
maksimum sure ise 20 aydir.

Bu kapsamli kilavuzda Polar Kosu Programi ile ilgili daha fazla bilgi bulabilirsiniz. Ya da Kosu Programi'na baslarken
b&lumUunU okuyarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Videolar izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:

Baslarken

Nasil kullanihr?

BiR POLAR KOSU PROGRAMI OLUSTURULMASI

1. www.polar.com/flow adresinde Flow web hizmetinde oturum agin.

2. Sekmeden Programs'i (Programlar) secin.

3. Etkinliginizi secip adlandirdiktan sonra etkinlik tarihini ve programi ne zaman baslatmak istediginizi belirleyin.
4. Fiziksel aktivite dlizeyi sorularini yanitlayin.*

5. Programda destekleyici egzersizler olup olmayacagini segin.

6

7

8

Fiziksel aktiviteye hazir olma anketini okuyun ve doldurun.
Programinizi gozden gecirin ve gerekiyorsa ayarlari degistirin.
. Tamamladiginizda, Start program'i (Programi baslat) segin.

*Dart haftalik egzersiz gecmisi mevcutsa, bunlar dnceden doldurulacaktir.
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BiR KOSU HEDEFININ BASLATILMASI

Seans baslatmadan 6nce egzersiz seansi hedefinizi cihazinizla esitlediginizden emin olun. Seanslar cihaziniza egzersiz
hedefleri olarak esitlenmistir.

ilgili guin icin planlanmis egzersiz hedefleri, egzersiz éncesi modundaki listenin (st kisminda gosterilir:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gorunimunde BASLAT dugmesine basin.
2. Hedefive ardindan spor profilini segin.
3. M430 tim sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Seans boyunca cihazinizda verilen yol gosterici bilgileri takip edin.

@ ilgili giin icin planlanmis kosu hedefini Giiniim veGiinliik béliimiinden de baslatabilirsiniz. Baska bir giin icin
planlanmis hedefi kullanmak istiyorsaniz Giinliik béliimiinden bir giin secerek séz konusu gtin icin planlanmis seansi
baslatmaniz yeterlidir.

iLERLEME DURUMUNUN TAKIP EDILMESi

Egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmeti ile senkronize etmeyi unutmayin.
ilerleme durumunuzu Programlar sekmesinden takip edebilirsiniz. Gecerli programiniza genel bir bakis ve ilerleme
durumunuzu géreceksiniz.

RUNNING INDEX (KOSU ENDEKSi)

Running Index, kosu performansi degisimlerini izlemenin kolay bir yoludur. Kosu endeksi degeri, aerobik kondisyon ve
kosuda ekonomik gti¢ harcamadan etkilenen maksimum aerobik kosu performansinizi yaklasik olarak verir. Running
Index'inizi uzun sureli 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 icin HR ;s degerinizi ayarladiginizdan emin olun.

Kosu Endeksi; tim egzersiz seanslari sirasinda kalp atis hizi 8l¢tldugunde, GPS islevi agik oldugunda / Adim Senséru
kullanildiginda ve su gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

* Kullanilan spor profili bir kosu turl spor oldugunda (Kosu, Yolda Kosu, Arazide kosu vs.)
* Hiz6 km/sa/ 3,75 mi/saya da daha yuksek ve stire en az 12 dakika olmalidir
* Hiz 8lciimu icin GPS kullaniyorsaniz Yiksek Hassasiyete ayarlanmis GPS'e sahip olmaniz gerekir

* Hiz 6lgimu icin adim senséru kullaniyorsaniz adim sensoru kalibre edilmelidir. Kalibrasyon talimatlari igin bu destek
belgesini inceleyin.

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

@ M430'unuzda egzersiz seansinizin 6zetinde Kosu Endeksi degerinizi gériintileyebilirsiniz. Polar Flow web hizmetinde
ilerleme durumunuzu takip edin ve yaris siiresi hesaplamalari gériin.

Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.
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KISA DONEM ANALIZzi

Erkekler

Yas / Yil

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59

60-65

Kadinlar

Yas / Yil

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

Cok dusuk

<32

<31

<29

<28

<26

<25

<24

<22

Cok duistik

<27

<26

<25

<24

<22

<21

<19

<18

<16

Diisiik

32-37

31-35

29-34

28-32

26-31

25-29

24-27

22-26

21-24

Diisiik

27-31

26-30

25-29

24-27

22-25

21-23

19-22

18-20

16-18

Vasat

38-43
36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30

25-28

Vasat

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23

19-21

Orta
44-50

43-48

41-45

39-43

36-41

35-39

33-36

31-34

29-32

Orta
37-41

36-40

34-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

iyi
51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
37-41
35-39

33-36

lyi
42-46
41-44
38-42
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30

25-27

Cok iyi
57-62

54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43

37-40

Cok iyi
47-51

45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33

28-30

Ust seviye

>62
>59
> 56
>54
> 51
>48
> 46
>43

>40

Ust seviye
>51
> 49
> 46
> 44
> 41
> 38
> 36
>33

>30

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan 8l¢ildugi 62
calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fithess norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review (6 ila 75 yas grubundaki kadinlara ve erkeklere yonelik aerobik kondisyon normlarr:
inceleme). Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Running Index degerlerinde bazi glinltk farklliklar olabilir. Running Index'i etkileyen bircok etken bulunmaktadir. Belirli
bir glinde elde ettiginiz deger, ylzey, rlzgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden ve diger kosullardan etkilenmektedir.

UZUN DONEMLI 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 gdsterir. Polar Kosu programini bir kosu etkinligine
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hazirlanmak icin kullaniyorsaniz, Running Index ilerleme durumunuzu takip ederek kosunuzun hedefinize dogru nasil
ilerledigini gorebilirsiniz.

Asagidaki tablo bir kosucunun maksimum performansla belirli mesafeleri kosabilecegi yaklasik stireyi géstermektedir.
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 (m) 5 km (sa:dk:sn) 10 km 21,098 km 42,195 km
(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
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

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci, kisisel verilerinize gore yakilan kalori miktarini hesaplar:

* Kilo, boy, yas, cinsiyet

* Kisinin maksimum kalp atig hizi (HR,4s)
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* Egzersizinizin veya etkinliginizin zorluk derecesi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2 k)

Kalori hesaplamasi, hizlanma ve kalp atis hizi verilerinin dogru bir birlesimiyle elde edilir. Kalori hesaplamasi, egzersiz
sirasinda yaktiginiz kalori miktarini dogru oélcer.

Egzersiz seanslar sirasinda harcadiginiz toplam enerijiyi (kcal, yani kilokalori cinsinden) ve daha sonra seansta yaktiginiz
toplam kilokalori miktarini gérinttleyebilirsiniz. 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 agiklamalar 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 Kararl
durum egzersizi)

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

Steady state training+ (Kararh
durum egzersizi+)

Steady state training (Kararh
durum egzersizi)

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 yuksek zorluk derecesinde daha uzun sire egzersiz yapabilme yeteneginizi
6nemli 6lcude artirdiniz.

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha uzun stre
egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli 6lclide 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 yiksek zorluk derecesinde daha uzun sirre
egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

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

Temponuz ¢ok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin dayanikhiligini artirdiniz.
Bu seansta ayrica ylksek zorluk derecesinde daha uzun slre egzersiz yapabilme yeteneginizi
artirdiniz.

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

Muakemmel! Kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.
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Geri bildirim
Steady state & Basic training,

long (Kararl durum ve Temel
egzersiz, uzun)

Steady state & Basic training
(Kararl durum ve Temel
egzersiz)

Basic & Steady state training,
long (Temel ve Kararli durum
egzersizi, uzun)

Basic & Steady state training
(Temel ve Kararh durum
egzersizi)

Basic training, long (Temel
egzersiz, uzun)

Basic training (Temel
egzersiz)

Recovery training (Dinlenme
egzersizi)

Faydalari

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz. Dayanikliiginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini
artirdiniz.

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica
dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Cok iyi! Bu uzun seansta dayaniklihginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma
yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Cok iyi! Dayaniklihginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.
Ayrica kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Cok iyi! Dusuk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda
vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

lyi sonug! DUsiik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda
vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Dinlenmeniz icin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, vicudunuzun egzersize aligmasini
saglar.

EGZERSIZ YUKU VE DINLENME

Egzersiz yuku, tek bir egzersiz seansinin gerektirdigi cabaya dair geri bildirimdir. Egzersiz yiki hesaplamasi, egzersiz
sirasinda 6nemli enerji kaynaklarinin harcanmasina (karbonhidrat ve proteinler) dayanir.

Egzersiz Yuku dzelligi sayesinde farkli egzersiz seansi turlerinin y(iklerini birbirleriyle karsilastirabilirsiniz. Ornegin, diistk
zorlukta uzun bir bisiklet seansiyla yUksek zorlukta kisa bir kosu seansinin yukinu karsilastirabilirsiniz. Seanslar arasinda
daha hassas karsilastirmalar yapabilmeniz icin egzersiz yukunuzu ihtiya¢ duyulan tahmini dinlenme sirelerine

donustirdak.

Her seansin ardindan, Polar uygulamasindaki egzersiz 6zetinde Egzersiz YUkunuzin agiklamasini gorebilirsiniz. Burada
farkli Egzersiz yUku seviyeleri icin ihtiyaciniz olan tahmini dinlenme suresini gérebilirsiniz:

* Hafif 0-6 saat

* Oldukga iyi 7-12 saat
® Zorlu 13-24 saat

* Cok zorlu 25-48 saat

* En yuksek 48 saatten fazla

Her seans icin daha hassas sayisal veri yuku dahil olmak Uzere ayrintil egzersiz analizini gérmek icin Polar Flow web

hizmetine gidin.

Dinlenme durumunuz, toplam egzersiz yukuntzu, gunluk etkinliginizi ve son 8 glindeki dinlenme durumunuzu temel
almaktadir. En yeni egzersiz seanslari ve etkinlikler, daha 6ncekilere gére daha agirlikli olarak degerlendirilir, bu nedenle
dinlenme durumunuzda en blyuk etkiye sahiptir. Egzersiz seanslarinizin disindaki etkinliginiz, bilek hareketlerinizi
kaydeden dahili 3D ivme &lcer ile takip edilir. Fiziksel bilgilerinizle birlikte hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve
dlzensizligini analiz ederek egzersiz seanslarinin disinda ne kadar etkin oldugunuzu gérmenizi saglar. Gunluk etkinliginizi
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egzersiz yukUyle bir araya getirerek, gerekli dinlenme durumunuzu dogru bicimde gorebilmenizi saglar. Dinlenme
durumunuzu surekli izlemeniz kisisel sinirlarinizi 6grenmenize, fazla veya yetersiz egzersizden kaginmaniza ve egzersiz
zorluk derecesini ve suresini glinltik ve haftalik hedeflerinize gore ayarlamaniza yardimci olacaktir.

SPOR PROFILLERI

Spor profilleri, M430'unuzda bulunan spor segenekleridir. M430'unuzda dort adet varsayilan spor profili olusturduk; siz
de Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde kullanacaginiz yeni spor profilleri ekleyebilir ve bu profilleri
M430'unuzla esitleyebilirsiniz. Bdylece, ttim favori sporlarinizin bir listesini olusturabilirsiniz.

Ayrica her bir spor profili icin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor icin 6zel egzersiz gérinumleri
olusturabilir, egzersiz sirasinda gérmek istediginiz verileri secebilirsiniz: yalnizca kalp atis hiziniz veya hiz ve mesafe.

Hangisi egzersiz ihtiyaclariniza ve gereksinimlerinize uyuyorsa onu segin.

M430'unuzda bir seferde en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow mobil uygulamasina veya Polar Flow web
hizmetine istediginiz kadar spor profili ekleyebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri b6limunu inceleyin.

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

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunur 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 varsayilan 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 bélgesinde tutarak kolayca egzersizinizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis hizi
bélgesinin kendine 6zgu temel kazanimlari vardir. Bu kazanimlari anlamak, egzersizinizden beklediginiz etkiyi elde
etmenize yardimci olur.

Okumaya devam edin: Kalp atis hizi bolgeleri nelerdir?

HIZ BOLGELERI

Hiz/tempo bélgeleri ile egzersiz seansinizda hizinizi veya temponuzu kolayca izleyebilir ve egzersiz hedefinize erismek igin
hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bolgeler, seanslarda egzersizinizin verimli olmasi icin kullanilabilir ve optimum etki
saglamak icin egzersizinizi farkli egzersiz zorluk dereceleri ile yapmaniza yardimci olur.

HIZ BOLGELERI AYARLARI

Hiz bolgeleri ayarlari, Flow web hizmetinde ayarlanabilir. Bulunduklar spor profillerinde etkinlestirilebilir veya devre disi
birakilabilirler. Bes farkl spor profili vardir ve bdlge sinirlart manuel olarak ayarlanabilir veya varsayilanlari kullanabilirsiniz.
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Spor turuine 6zeldirler ve her bir spor tdriine en uygun bdlgeleri ayarlamaniza olanak saglarlar. Kosu sporlari (kosuyu
kapsayan takim sporlari dahil), bisiklet sporlari, kurek ve kano sporlarinda bélgeler mevcuttur.

Default (Varsayilan)

Default (Varsayilan) secenegini secerseniz, sinirlar degistiremezsiniz. Varsayilan bolgeler, géreceli olarak yuksek
kondisyon dizeyine sahip kisiler igin hiz/tempo bdlgelerine bir érnektir.

Free (Serbest)
Free (Serbest) secenegini secerseniz, tim sinirlar degistirilebilir. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler veya Ust ve alt laktat
esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz, kisisel esik hiziniza veya temponuza dayali olarak egzersiz yapabilirsiniz.

Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bdlge i¢in minimum olarak ayarlamanizi 6neririz. Ayrica aerobik esigi de
kullaniyorsaniz, 3. bélgenin minimumu olarak ayarlayin.

HIZ BOLGELERI ILE EGZERSIZ HEDEFI

Hiz/tempo bdlgelerine dayali olarak egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligi ile senkronize ettikten
sonra, egzersiz yaparken egzersiz cihaziniz sizi ydnlendirecektir.

EGZERSIZ SIRASINDA

Egzersiz sirasinda hangi bdlgede egzersiz yapmakta oldugunuzu ve her bir bolgede gecirdiginiz streyi gorebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

M430'deki egzersiz 6zetinde, her bir hiz bélgesinde gecirdiginiz stire icin bir genel aciklama gorebilirsiniz.
Senkronizasyondan sonra, ayrintili gérsel hiz bolgesi bilgilerini Flow web hizmetinde inceleyebilirsiniz.

BILEKTEN KADANS

Bilekten kadans sayesinde, ayri bir adim senséri olmadan kosu kadansinizi elde edebilirsiniz. Yerlesik ivmedlcer, bilek
hareketlerinize bakarak kadansinizi lcer. Adim sensoéru kullanilirken daima kadans 6lcim yapilacagini lutfen unutmayin.

Asagidaki kosu turu sporlarda bilekten kadans 6l¢imu kullanilabilir: YarayuUs, Kosu, Yavas kosu, Yolda kosu, Arazide kosu,
Kosu bandinda kosu, Pist ve sahada kosu ve Ultra kosu

Egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gormek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz gdrinimune kadansi
ekleyin. Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde Spor Profilleri bdlimuinden yapabilirsiniz.

Kosu kadansinizi izleme veegzersiz yaparken kosu kadansindan yararlanma hakkinda daha fazla bilgi edinin.

AKILLI BiLDIiRIMLER

Akilli Bildirimler 6zelligj, akilli telefonunuzdan Polar cihaziniza bildirim almanizi saglar. Gelen aramaniz oldugunda veya
mesaj aldiginizda (6rnegin SMS veya WhatsApp mesaiji) Polar cihazinizda bilirim alirsiniz. Ayrica telefonunuzun takviminde
yer alan takvim etkinlikleri hakkinda da size bildirim gondeririz. Akill Bildirimler 6zelligini kullanmak icin iOS veya Android
uyumlu Polar Flow mobil uygulamasini indirmeli ve Polar cihazinizi uygulama ile eslestirmelisiniz.
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Akilli Bildirimler 6zelliginin kullanimi hakkinda ayrintil talimatlar icin Akilli Bildirimler (Android) veya Akilli Bildirimler (i0S)
destek belgesine bakin.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW UYGULAMASI

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

EGZERSIZ VERILERI

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

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

ETKINLIK VERILERI

7/24 etkinliginizin ayrintilarini gérin. GUnluk etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil eriseceginizi 6grenin.
Adimlari, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini gérun.

UYKU VERILERI

Uyku duzeninizi takip ederek uykunuzun gunluk hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini gérin. Dinlenme,
gunluk etkinlik ve egzersiz arasinda dogru dengeyi kurun. Polar Flow uygulamasiyla uykunuzun zamanini, miktarini ve
kalitesini goruntualeyebilirsiniz.

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek Uzere 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, diizenleyebilir, kaldirabilir ve yeniden diizenleyebilirsiniz.
Polar Flow uygulamasinda ve saatinizde en fazla 20 spor profili aktif olabilir.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow'daki spor profilleri b&limuane bakin.

GORSEL PAYLASMA

Polar Flow uygulamasinin gorsel paylasma isleviyle egzersiz verilerinizin gérsellerini Facebook ve Instagram gibi sosyal
medya kanallarinda paylasabilirsiniz. Mevcut bir fotografi paylasmayi secebilir veya yeni bir fotograf cekerek egzersiz
verilerinizle 6zellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi aciksa, egzersiz rotanizin anlik gérintisini de
paylasabilirsiniz.

Bununla ilgili videoyu izlemek icin su baglantiyi ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuclarini paylasma
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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 kullanimi 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 énce saatinizle eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi
icin Eslestirme boélumune 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 bélimtine bakin.

Flow uygulamasinin 6zellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek icin Polar Flow uygulamasi trtin destek

sayfasini ziyaret edin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

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 dzellestirin. Ayrica egzersizinizin 6zetini Flow toplulugundaki arkadaslarinizla paylasabilir, kulubinaizin
derslerine kaydolabilir ve bir kosu etkinligi icin kisisellestirilmis egzersiz programi alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti giinluk etkinlik hedefinizin tamamlanma yuzdesini ve etkinliginizin ayrintilarini gésterir, gtinluk
aliskanliklarinizin ve secimlerinizin saghginizi 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 yaziimini indirip ytklemek ve web hizmeti icin bir kullanici hesabi olusturmak
Uzere yonlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak yaptiysaniz, kurulumda
olusturdugunuz kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde oturum acabilirsiniz.

GUNLUK

Gunluk bolimuande gunlik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir, gegmis
egzersiz sonuglarini inceleyebilirsiniz.

RAPORLAR

Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Egzersiz raporlari, uzun déneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek icin kullanigh bir yoldur.
Haftalik, aylik ve yillik raporlarda rapor icin bir spor secebilirsiniz. Ozel dénem raporlarinda ise hem dénemi hem de sporu

secebilirsiniz. Agllir listelerden raporun dénemini ve sporu secin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin gériinmesini
istediginizi secmek icin tekerlek simgesine basin.
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Etkinlik raporlarinin yardimiyla ginlik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnluk, haftalik veya aylik
raporlari gérintulemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen dénem icin ginlik etkinlik, adim sayisi, kalori
miktari ve uyku degerlerinin en iyi oldugu gunleri gérebilirsiniz.

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 ilerledikge 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 icin support.polar.com/en/support/flow adresine gidin.

FAVORILER

Favorites'de (Favoriler) Flow web hizmetindeki favori egzersiz hedeflerinizi ekleyebilir ve bunlari ydnetebilirsiniz.
M430'Unuzde favorilerinizi programlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Flow web
hizmetinde egzersizinizi planlama b&limune bakin.

M430'unuzda ayni anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli degildir. Flow web
hizmetinde 20'den fazla favoriniz varsa esitleme sirasinda listedeki ilk 20 favori M430'unuza aktarilir. Favorilerinizin
sirasini, surukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz favoriyi secin ve listede yerlestirmek istediginiz yere
surukleyin.

FAVORILERE BiR EGZERSiZ HEDEFi EKLENMESi:

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesine 'itf tiklayin.
3. Hedef favorilerinize eklenir

yada

1. Gunluak'Untzden olusturdugunuz var olan bir hedefi acin.

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

BiR FAVORININ DUZENLENMESI

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

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

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

BiR FAVORINIiN SiLINMESi

1. Adinizin yaninda sag Ust kdsede yer alan favoriler simgesine T:f tiklayin. Tum favori egzersiz hedefleriniz
goruntulenir.
2. Favoriler listesinden kaldirmak icin egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki sil simgesine tiklayin.
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EGZERSIZINIZiN PLANLANMASI

Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda egzersizinizi planlayabilir ve kendiniz igin kisisel egzersiz
hedefleri olusturabilirsiniz.

SEZON PLANLAYICISI iLE EGZERSIZ PLANI OLUSTURMA

Flow web hizmetindeki Sezon Planlayicisi 6zellestirilmis bir yillik egzersiz plani olusturmak icin ideal bir aragtir. Egzersiz
hedefiniz ne olursa olsun, Polar Flow sayesinde bu hedefe ulasmak icin kapsamli bir plan olusturabilirsiniz. Sezon
Planlayicisi aracini Polar Flow web hizmetindeki Programlar sekmesinde bulabilirsiniz.

PeLrant. | now PROGRESS ! Jack Haminon L+ T O
4 Annual Training Plan @
01-10-2019 - 29.06-2019
~ A4 a0 B AT2AT0km
Season timeline [ e |

Pt [imtabotn]

Wi srangih ST ==
At Teiriho =] ===
Spaed & Powsr E—— e
Plsacy [ £ A EEm—— E—
Flaces orT— N . .
T L L] - L__J L_J ==l -
Training Camgs =5 = EE—
Massage = - - - - - - - - - - - ] - - - = - - 1 - -

v

Mon 11-02-2018 - Sun 17-02-2019

« Taves b Cument period [T Pianned emes e T
o Favorites Craintn Leoring targel
£gne < T DT st Do« e

Ll Tl T o < Do B Lo ' G
[ L+ [t P S P— i T— PR s

@ Polar Flow for Coach antrenérinizun tam sezon planlarindan bireysel antrenmanlara kadar egzersizlerinizle
ilgili tm detaylari planlamaniza olanak saglayan Ucretsiz bir uzaktan yonlendirme platformudur.

POLAR FLOW UYGULAMASINDA VE WEB HiZMETINDE EGZERSiZ HEDEFi OLUSTURMA

Kullanmaya baslamadan dnce egzersiz hedeflerinizi FlowSync veya Flow uygulamasi tGzerinden saatinizle esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Saatiniz, hedefinize ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yénlendirir.

Polar Flow web hizmetinde egzersiz hedefi olusturmak icin:
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1.

Gunluk bolimune gidin ve Ekle > Egzersiz hedefi secenegine tiklayin.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Egzersiz hedefi ekle ekraninda, Spor'u secip Hedef adi (en fazla 45 harf), Tarih ve Baglangi¢ saati alanlarini

doldurun. Varsa eklemek istediginiz Notlari da girebilirsiniz.

Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tirinu secin:

SURE HEDEFi
1. Sure secenegini belirleyin.
2. Sdreyi girin.
3. Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
4.

Hedefi Gunlik bolumune eklemek icin GUnluge Ekle secenegine tiklayin.

MESAFE HEDEFi

W=

Mesafe secenegini belirleyin.
Mesafeyi girin.

Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefifavorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi Gunliik bolumune eklemek icin Giinlige Ekle secenegine tiklayin.

KALORIi HEDEFi

M N -

Kalori secenegini belirleyin.
Kalori miktarini girin.

Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefifavorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi GUnlik bolumune eklemek icin GUnluge Ekle secenegine tiklayin.

YARIS TEMPOSU HEDEFi

A=

Yaris Temposu secenegini belirleyin.
Su degerlerden ikisini girin: Siire, Mesafe ya da Yarig Temposu. Uglincti deger otomatik olusturulacaktir.

Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi GUnlik bolumune eklemek icin GUnluge Ekle secenegine tiklayin.

Latfen Yaris Temposunun yalnizca Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V ve Vantage V2 ile esitlenebilecegini
unutmayin (A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600 modelleri ile esitlenemez).

ASAMALI HEDEF

1.
2.

Asamali secenegini belirleyin.

Hedefinize asamalar ekleyin. Sureye bagli bir asama eklemek icin Stire secenegine, mesafeye bagli bir asama
eklemek icin Mesafe secenegine tiklayin. Her bir asama icin Ad ve Siire/Mesafe secin.

Asamalari otomatik olarak degistirmek icin Sonraki asamayi otomatik olarak baslat kutucugunu isaretleyin.
Bu kutucuk isaretlenmediginde asamalari manuel olarak degistirmeniz gerekir.
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4. Asamanin yogunlugunu kalp atis hizina, hiza veya glice gore belirleyin.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed Gl
Power

@ Guce dayall asamali egzersiz hedefleri su anda yalnizca Vantage V2'de desteklenmektedir.

5. Birasamayi tekrarlamak istiyorsaniz + Asamalari tekrarla secenegini belirleyip tekrar etmek istediginiz asamalari
Tekrar bélumune surtkleyin.

00:01:00 Power

6. Hedefifavori listenize eklemek icin Favorilere ekle fh’ simgesine tiklayin.
7. Hedefi Gunliik bolimine eklemek icin Gunliage Ekle secenegine tiklayin.

FAVORi EGZERSiZ HEDEFLERINiZE GORE HEDEF OLUSTURUN

Bir hedef olusturup bu hedefi favorilerinize eklediyseniz hedefinizi benzer hedefler icin sablon olarak kullanabilirsiniz.
Boylece egzersiz hedeflerini daha kolay olusturabilirsiniz. Ornegin, karmasik asamalardan olusan bir egzersiz hedefini her
seferinde sifirdan olusturmaniza gerek kalmaz.

Mevcut bir Favoriyi egzersiz hedefi sablonu olarak kullanmak icin asagidaki adimlari izleyin:

1. Farenizi GUnliik bolumndeki tarihlerden birinin Gzerine getirin.
2. +Ekle > Favori hedef seceneklerini belirleyip Favoriler listesinden bir hedef segin.
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16 16

Training target 4 Favorites
Favarite target Ei Duration
View day

q Phased
=%
ﬂ Calories

3. Favori, 0 gun icin planlanmis hedef olarak guinligunize eklenir. Egzersiz hedefi icin planlanan varsayilan saat
18:00'drr.

4. GUnluk alaninda hedefe tiklayin ve istediginiz gibi degistirin. Hedefi bu sekilde dizenlemek, orijinal Favori hedefi
degistirmez.

5. Degisiklikleri gincellemek icin Kaydet'e tiklayin.

@ Ayrica, Favoriler sayfasindan da favori egzersiz hedeflerinizi dizenleyebilir ve yeni hedefler olusturabilirsiniz.

Favoriler sayfasina erismek icin Gst mentide 'i:'l' simgesine tiklayin.

HEDEFLERI SAATINIZLE ESITLEYiN
Egzersiz hedeflerinizi Flow web hizmetinden FlowSync veya Polar Flow uygulamasi araciligiyla saatinize
esitlemeyi unutmayin. Esitlemezseniz bunlar yalnizca Flow web hizmetindeki GUnlik bélimtnde veya Favoriler

listesinde gbrunur.

Egzersiz hedefli seans baglatmak hakkinda daha fazla bilgi icin Egzersiz seansi baslatma bélimuane bakin.

POLAR FLOW UYGULAMASINDA EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURMA

Polar Flow uygulamasinda bir egzersiz hedefi olusturmak icin:

1. Egzersiz bolumune gidin ve sayfanin Ust kismindaki IEI simgesine dokunun.
2. Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tirdnu secin:
Favori hedef

. Favori hedef secenegini belirleyin.
. Mevcut favori egzersiz hedeflerinden birini secin veya Yeni ekle isleviyle yeni bir favori hedef ekleyin.

1

2

3. Mevcut bir hedefi GUnluginulze eklemek icin hedefin yanindaki IEI simgesine dokunun.

4. Sectiginiz egzersiz hedefi bugline ait egzersiz takviminize eklenir. Egzersiz hedefinin saatini dizenlemek igin
gunlukten egzersiz hedefini agin.
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5. Yeni ekle secenegini belirlerseniz yeni bir favori Hizli hedef, Asamali hedef, Strava Live Segmenti veya
Komoot rotasi olusturabilirsiniz.

@ Komoot rotasi sadece Grit X ve Vantage V2'de mevcuttur. Strava Live Segmenti Grit X, M460, V650,
V800, Vantage V ve Vantage V2'de mevcuttur.

il Telia FI = 14.39 -7 B 00 il Telia F1 = 14.45 - W 100 % B
< Back P oA, ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

~ s Delete training target
i

Training targets (2)
Running phased ]ﬂ
Running target lﬂ
Routes (1)
Hizli hedef
1. Hizli hedef secenegini belirleyin.
2. Hizlrhedefin mesafe, stre veya kalori seceneklerinden hangisine bagl olacagini segin.
3. Spor ekleyin.
4. Hedefiadlandirn.
5. Hedef mesafeyi, siireyi veya kalori miktarini ayarlayin.
6. Hedefi Egzersiz glinlugune eklemek icin Bitti secenegine dokunun
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anl! Tl Fl 4G 14.51 o 100 % B all Taka FI = 14.55 8100 %k

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o cow GEEEER e o

Add sport Running
" Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Asamali hedef

1. Asamali hedef secenegini belirleyin.
2. Spor ekleyin.
3. Hedefiadlandirin.
4. Hedef icin Saati ve Tarihi ayarlayin.
5. Asama ayarlarini dizenlemek i¢in asamanin yanindaki {5} simgesine dokunun.
6. Hedefi Egzersiz gunliginize eklemek icin Hedef olustur'a dokunun.
anll| Tola FI = 15.07 - 100 % K anl| Toka FI 5 151 - 100 % BE sl Tola Fl = 1593 o 100 % R
Cancel P oi A, Create target Back PoLAR. Save Cancel @i A, Create target
. Time 16.00
Warmup
: Date 12.3.2021
Ao s oo
i Warmu 00:05:00 W &
00:10:00 ¢ i
i 16.1 e
Time 6.00 T — D Work 00:10:00 W I! &
Date 12.3.2021 _ Rest 00:10:00 W I[' O3
[ oot SRS P or . &
Warmup 00:10:00 W Im &
1 2 3 4 &
Work 00:10:00 W Im & @'Z Caokiown DUXE00 IE #
Rest 00:10:00 @ I@ & . .

Start next phase automatically ()

Cooldown R N | C

Egzersiz hedeflerini saatinize tasimak i¢in saatinizi Flow uygulamasiyla senkronize edin.
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POLAR FLOW'DAKIi SPOR PROFILLERI

M430'unuzda varsayilan olarak dort spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde, spor listenize
yeni spor profilleri ekleyebilir ve ayarlarini dizenleyebilirsiniz. M430'unuzda en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde 20'den fazla spor profiliniz varsa esitleme islemi sirasinda, listedeki ilk 20 profil
M430'unuza aktarilir.

Spor profillerinizi sirasini, surtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz sporu segin ve listede yerlestirmek
istediginiz yere strukleyin.

Videolari izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:

Polar Flow uygulamasi | Spor profillerinin diizenlenmesi

Polar Flow web hizmeti | Spor Profilleri

SPOR PROFILININ EKLENMESi

Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri b6lumune gidin.

2. Sag Ust kdsedeki arti isaretine dokunun.
eklenir.

3. Listeden bir spor secin. Android uygulamasinda Bitti secenegine dokunun. Sectiginiz spor, spor profili listenize
PeLAR.

Edit
Jeanna Hamilten

Frarmndipolir a5t

—
(e Sport profiles ]-/
0 Devices

|
|
@ General settings

\
o Suppart

Polar Flow web hizmetinde:
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Sag ust kosedeki adiniza/profil fotografiniza tiklayin.

Spor Profilleri'ni secin.

Spor profili ekle'ye tiklayin ve listeden istediginiz sporu secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

El

@ Kendiniz yeni sporlar olusturamazsiniz. Her sporun, kalori hesaplamasi, egzersiz yiikii ve dinlenme gibi 6zellikleri
etkileyen belirlivarsayilan ayarlari ve degerleri bulundugundan, spor listesi Polar tarafindan kontrol edilir.

SPOR PROFILINiIN DUZENLENMESi
Polar Flow mobil uygulamasinda:
1. Spor profilleri bolimune gidin.

2. Spor secerek Ayarlari degistir 6gesine dokunun.
3. lIslemitamamladiginizda Bitti secenegine dokunun. Ayarlari M430'unuzla esitlemeyi unutmayin.

< Back + Cancel Done
Running
with Polas M430
Automatic lap ( J

2 a lap after

o)

Ruswning

Change settings

Remove sport profile

Cancel

Custom zones

Flow web hizmetinde:
1. Sag Ust kdsedeki adiniza/profil fotografiniza tiklayin.
2. Spor Profilleri'ni secin.
3. Duzenlemek istediginiz sporun altindaki Dlizenle secenegine tiklayin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dizenleyebilirsiniz:

Temel bilgiler

* Otomatik tur (Sure veya mesafeye gore ayarlanabilir veya kapatilabilir)

Kalp Atis Hizi
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* Kalp atis hizi gérinimu (Dakikadaki atis sayisi veya maksimumun %'si)

* Kalp atis hizi diger cihazlara gértnur (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 M430'unuzu Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.)

* Bolge kilidi

* Kalp atis hizi bolgesi ayarlari (Egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz. Varsayilan 6gesini
secerseniz kalp atis hizi limitlerini degistiremezsiniz. Serbest 6gesini secerseniz butln limitleri degistirebilirsiniz.
Varsayilan kalp atis hizi bdlgesi limitleri maksimum kalp atis hiziniza gére hesaplanir.)

Hiz/Tempo ayarlari

* Hiz/Tempo gérinimu (Hiz icin km/sa ya da mph se¢enegini veya tempo icin dk/km ya da dk/mi secenegini
belirleyin)

* Bolge kilidi kullanilabilir (Hiz/tempo bélgeleri icin bdlge kilidini agin veya kapatin)

* Hiz/tempo bdlgesi ayarlari (Hiz/tempo bdlgeleri sayesinde, seciminize bagli olarak hizinizi veya temponuzu kolayca

secip goruntuleyebilirsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten yuksek kondisyon diizeyine sahip bir kullanicinin hiz/tempo
bdlgelerine 6rnektir. Varsayilan 6gesini secerseniz limitleri degistiremezsiniz. Serbest 6gesini secerseniz butun limitleri

degistirebilirsiniz.)
Egzersiz gérinumleri

Seanslar sirasinda egzersiz gérinumlerinde hangi bilgilerin gosterilecegini secin. Her spor profili icin toplamda sekiz farkl
egzersiz gorinimuniz bulunabilir. Her egzersiz gorinimunde en fazla dort farkl veri alani bulunabilir.

Duzenlemek icin, var olan bir gdrinimun Uzerindeki kalem simgesine veya Yeni géoriiniim ekle'ye tiklayin.

Hareketler ve geri bildirim

* Otomatik duraklatma: Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma 6zelligini kullanmak icin GPS'i Yuksek dogruluk
olarak ayarlamaniz veya Polar adim senséra kullanmaniz gerekir. Durdugunuzda seansiniz otomatik olarak duraklatilir
ve basladiginizda otomatik olarak devam eder.

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

* GPS kayit sikligini segin.

Spor profili ayarlarini tamamladiktan sonra KAYDET e tiklayin. Ayarlari M430'unuzla esitlemeyi unutmayin.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunur 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 varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili
ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.
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ESITLEME

Bluetooth Smart baglantisi ile M430'UnlUzden Polar Flow uygulamasina kablosuz sekilde veri aktarabilirsiniz. Alternatif
olarak bir USB baglanti noktasi veya FlowSync yazilimi kullanarak M430'n0zu Polar Flow web hizmetiyle esitleyebilirsiniz.
M430'lUnuz ile Flow uygulamasi arasinda veri esitlemesi yapabilmek icin bir Polar hesabinizin olmasi gerekir.
M430'Uuntzden web hizmetine veya bir Polar hesabina dogrudan veri esitlemek istiyorsaniz FlowSync yazilimi gerekir.
M430'tnuzun kurulumunu gerceklestirdiginizde, bir Polar hesabi olusturmus olursunuz. M430'GnUzun kurulumunu bir
bilgisayar ile gerceklestirdiginizde, bilgisayariniza FlowSync yazilimini yiklemis olursunuz.

Nerede olursaniz olun, M430'tintz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda esitleme islemi yapmayi ve verilerinizi gtincel
tutmayi unutmayin.

FLOW MOBIL UYGULAMASI iLE SENKRONiZASYON

Senkronizasyon yapmadan 6nce:

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

* M430'Unuzt mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi i¢in Eslestirme'ye bakin.
Verilerinizi esitlemek icin:

1. Flow uygulamasinda oturum acin ve M430'unuzdaki GERI digmesini basili tutun.
2. Cihaza baglanihiyor, ardindan Uygulamaya baglaniliyor mesaji gosterilir.
3. isiniz bittiginde Esitleme tamamlandi mesaj gosterilir.

@ Telefonunuz Bluetooth araligindaysa M430'liniiz egzersiziniz bittiginde otomatik olarak Flow uygulamasiyla esitlenir.
M430'iniz Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz verileriniz de bir internet baglantisi araciligyla 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. M430'UnUzu bilgisayariniza takin. FlowSync yaziliminizin ¢alistigindan emin olun.
2. Bilgisayarinizin ekraninda FlowSync penceresi acilir ve esitleme islemi baglar.
3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

M430'Undzu bilgisayariniza her taktiginizda, Polar FlowSync yazilimi, verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir ve
degistirmis olabileceginiz tim ayarlar esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa, FlowSync yazilimini masaudstu
simgesinden (Windows) veya uygulamalar klasérinden (Mac OS X) baslatin. Her aygit yaziimi gtincellestirmesi geldiginde
FlowSync size haber verecek ve ylklemenizi isteyecektir.
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@ M430'iniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari M430'e aktarmak icin
FlowSync'te, Esitle diigmesine basin.

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

FlowSync yaziiminin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/FlowSync adresine
gidin.
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Polar Grandn kullanim émruniin sonunda yerel atik imha yénetmeliklerine uyarak ve mimkun oldugunda elektronik
cihazlarin ayri olarak toplandigl merkezlere basvurarak atiklarin cevreye ve halk sagligina olasi etkilerini en aza indirmenizi
6nermektedir. Bu Grunu siniflandirimamis evsel atik olarak ¢dpe atmayin.

M430'UN PILININ SARJ EDILMESI

M430'da dahili ve sarj edilebilir bir pili bulunur. Sarj edilebilir pillerin yeniden sarj edilebilme sayisi sinirlidir. Pili,
kapasitesinde dnemli bir azalma olmadan 300 defadan fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Yeniden sarj edilebilme sayisi
da, kullanima ve ¢alisma kosullarina gore farklilik géstermektedir.

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

Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek icin Grtinle birlikte verilen USB kablosunu kullanin.
Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gli¢ adaptérii kullanin. (Uriin setine dahil degildir).
USB gl¢ adaptoéru kullaniyorsaniz, adaptérin Uzerinde "output 5Vdc" (¢ikis glic 5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim

sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip bir USB gu¢ adaptdrd kullanin ("LPS", "Limited Power
Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).
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@ Polar Urdnlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Grtintintize hasar verebilir.

@ Cihazi sarj etmeden énce liitfen M430'un USB baglanti noktasinda veya sarj kablosunda nem, tiiy, toz veya kir
bulunmadigindan emin olun. Cihazi yavasca silerek kiri temizleyin ve tozu giderin. Gerekirse kiirdan kullanabilirsiniz.
Cihazin ¢izilmesini 6nlemek icin temizlik sirasinda sivri aletler kullanmayin.

Bilgisayarinizdan sarj etmek icin M430'unuzu bilgisayariniza baglamaniz yeterlidir. Béylece ayni zamanda cihazinizin
FlowSync ile esitlenmesini de saglayabilirsiniz.

1. USB konektoérini M430'un USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.

2. Ekranda Sarj ediliyor mesaji goériinur.
3. Pil simgesi doluysa M430 tamamen sarj edilmistir.

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

PiL CALISMA SURESI

Pil calisma suresi:

* GPSve optik kalp atis hizi 8lgimuyle 8 saate kadar kesintisiz egzersiz
* GPS gu¢ tasarrufu modu ve optik kalp atis hizi 6lcimUyle 30 saate kadar kesintisiz egzersiz
* GPS guc¢ tasarrufu modu ve Bluetooth Smart kalp atis hizi 6lgimuyle 50 saate kadar kesintisiz egzersiz

* Yalnizca gunlik etkinlik izlemesiyle birlikte saat modunda kullanildiginda ise ¢alisma suresi yaklasik 20 guindar.
Galisma suresi, M430'u kullandiginiz ortamin sicakhigl, kullandiginiz 8zelliklerle sensérler ve pilin yasi gibi bircok etkene
baghdir. Akilli bildirimlerin kullaniimasi ve Flow uygulamasiyla sik sik esitleme yapilmasi da pil Smrunu kisaltir. Calisma
suresi, donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda 6nemli 6lctde azalir. M430'u montunuzun altinda kalacak sekilde
takmak, cihazin daha sicak kalmasina ve ¢alisma siresinin artmasina yardimci olur.

DUSUK PiL SEVIYESI BiLDiRIMLERI

Pil seviyesi dusuk. Sarj edin: Pilin sarj seviyesi dusuktir. M430'u sarj etmeniz dnerilir.

Egzersizden 6nce sarj edin: Sarj seviyesi bir egzersiz seansini kaydetmek icin cok dustikttr. M430'u sarj etmeden yeni
bir egzersiz seansi baslatilamaz.

Egzersiz sirasinda dusuk pil seviyesi bildirimleri:
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* M430, egzersiz seansinda bir saat yetecek kadar pil mri bulundugunda size bildirim génderir.
* Egzersiz sirasinda Pil seviyesi dustik bildirimi gosterilirse kalp atis hizi 6lgimu ve GPS kapatilir.

* Pil seviyesi cok dustkse Kayit sona erdi bildirimi géruntulenir. M430 egzersiz kaydini durdurur ve egzersiz
verilerini kaydeder.

Ekranda gortintu yoksa pil bostur ve M430 uyku moduna girmistir. M430'unuzu sarj edin. Pil tamamen bitmisse ekranda
sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alacaktir.

M430°UNUZUN BAKIMI

Tum elektronik cihazlar gibi Polar M430 da temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar garanti
yukumlultklerini yerine getirmenize, cihazi en ytksek performansla kullanmaniza ve sarj veya esitlemeyle ilgili
sorunlardan kaginmaniza yardimci olacaktir.

M430'UNUZU TEMIZ TUTUN

Her egzersiz seansinin ardindan M430'unuzu hafif sabun ve su ¢Ozeltisiyle akan suyun altinda yikayin. Cihazinizi yumusak
bir havluyla silip kurulayin.

Sorunsuz sarj ve esitleme islemleri icin M430'un USB baglanti noktasini ve sarj kablosunu temiz tutun.

Cihazi sarj etmeden 6nce lttfen M430'un USB baglanti noktasinda veya sarj kablosunda nem, tly, toz veya kir
bulunmadigindan emin olun. Cihazi yavasca silerek kiri temizleyin ve tozu giderin. Gerekirse kiirdan kullanabilirsiniz.
Cihazin ¢izilmesini dnlemek icin temizlik sirasinda sivri aletler kullanmayin.

M430'unuzu oksitlenmeden ve kir ile tuzlu suyun (6r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger olasi hasarlardan etkili bir
sekilde korumak icin USB baglanti noktasini temiz tutun. USB baglanti noktasini temiz tutmanin en iyi yolu her egzersiz
seansindan sonra ilik cesme suyuyla yikamaktir. Suya dayanikli olan USB baglanti noktasini, elektronik bilesenlere zarar
vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz. USB baglanti noktasi i1slak veya nemliyken M430'u sarj etmeyin.

OPTIK KALP ATIS HIZI SENSORUNE iYi BAKIN

Arka kapaktaki optik sensor bolgesini ¢izilmelere karsi koruyun. Cizik ve kir, bilekten kalp atis hizi 6lcimunun
performansini disurur.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor ¢antasi) veya
iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet Gzerinde uzun sureli
olarak dogrudan gunes isigina maruz birakmayin. Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz &énerilir.
Cihaz uzun sure kullaniimadiginda pilin sarji yavas yavas tukenir. Egzersiz cihazini cok uzun bir sire kullanmayacaksaniz,
her birka¢ ayda yeniden sarj etmeniz énerilir. Bu, pilin Smrint uzatacaktir.

Cihazi asiri sogukta (-10°C/14°F altinda) ve sicakta (50°C/120°F iistiinde) veya dogrudan giines isi1g1 altinda
birakmayin.
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SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca, yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi éneririz. Polar
Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti kapsamina girmez. Daha fazla
bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

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

ONLEMLER

Polar M430; kalp atis hizinizi, hiziniz, katettiginiz mesafeyi ve kosu kadansinizi 6lgmek ve etkinlik durumunuzu size
bildirmek icin tasarlanmistir. Baska bir amagla kullaniimak Uzere tasarlanmamistir.

Polar M430 egzersiz cihazi performans durumunuzu gosterir. Egzersiz cihazi, bir egzersiz seansi sirasindaki fizyolojik
yorulma ve dinlenme seviyelerini gdstermek icin tasarlanmistir. Kalp atis hizi, hiz ve mesafeyi dlcer. Ayrica, Polar Adim
Sensoru Bluetooth® Smart ile birlikte kullanildiginda kosu ritmini de dlger. Bagka bir amagla kullaniimak tzere
tasarlanmamistir.

EGZERSIZ SIRASINDA SINYAL KARISMASI
Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz istasyonlari egzersiz cihazi
ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. DUzensiz okumayi veya yanlis isleyisi dnlemek i¢in sinyal
karismasina yol agabilecek olasi kaynaklardan uzaklagin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden olabilir. Bu sorunlari
cozmek icin asagidakileri deneyin:

1. Kalp atig hizi senséri kayisini gégsunuzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini duzensiz okuma goruntilemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip sdnmeyi durdurana
dek cevrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman ekraninin tam éntinde olusur. Ekranin
sol veya sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi gérilmez.

3. Kalp atis hizi senséra kayisini yeniden gogsunuize takin ve egzersiz cihazint mimkun oldugunca sinyal karismasinin
olmadigi alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6lcimu icin ¢ok fazla elektriksel
sinyal karismasina yol agiyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. DUzenli bir egzersiz programina baslamadan dnce saglik durumunuzla ilgili asagidaki
sorulari yanitlamaniz énerilir. 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 kolesteroltinuz yuksek mi?

« Kan basinc veya kalbiniz i¢in ilag allyor musunuz?

« Daha énce bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?
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« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mr?

« Ciddi bir hastaliktan veya ilag tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp piliveya viicuda 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 baz
enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken vicudunuzun tepkilerine duyarl olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken beklenmedik bir agr1 veya
yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif bir zorluk derecesinde devam etmeniz
onerilir.

Not! Kalp pili veya viicudun igine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Grinlerini kullanabilirsiniz.
Teorik olarak Polar Urdnlerinin kalp pilini etkilemesi mumkun degildir. Uygulamada boyle bir etkinin gerceklestigi ile ilgili
bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grtinlerimizin tim kalp pillerine veya vicuda yerlestirilen diger aygitlara
uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ¢ok fazla ¢esitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar
ardnlerini kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, gtivenliginiz icin lUtfen
doktorunuza danisiniz veya ilgili implante elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya urunun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik tepkiden
stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi bir cilt reaksiyonu
goéstermeniz durumunda, drdnu kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde gérulen reaksiyonla ilgili olarak
Polar muUsteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensérandn cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi
dnlemek icin senséru bir tisdrtln Uzerinden giyin ancak sensérun sorunsuz calismasini saglamak icin tisdrtun elektrotlarin
altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensérinun ya da bilekligin ytzeyindeki boyalar cikabilir ve acik
renkli giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha acik renkli egzersiz cihazlarinin renk
degistirmesine neden olabilir. Acik renkli bir egzersiz cihazinin uzun yillar boyunca rengini koruyabilmesi icin,

@ egzersiz sirasinda giydiginiz kiyafetlerin renk vermediginden emin olun. Cildiniz icin parfim, losyon,
bronzlastirici/glines kremi veya bocek kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp atis
hizi sensorine degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soguk kosullarda egzersiz yapiyorsaniz (-20°Cila-10°C/
-4° Fila 14°F arasinda), egzersiz cihazini kiyafetinizin altina, dogrudan kolunuzla temas edecek sekilde
takmanizi tavsiye ederiz.

UYARI - PILLERI COCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atig hizi sensorleri (6rnegin, H10 ve H9) digme pil icerir. DUgme pil yutulacak olursa 2 saat kadar kisa bir stire
icinde vicut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol acabilir. Yeni veya kullaniimis pilleri cocuklardan uzak
tutun. Pil bélmesi guivenli sekilde kapanmiyorsa tGrind kullanmayi birakin ve ¢cocuklardan uzak tutun. Pillerin
yutulduguna veya bir sekilde viicut icine girdigine dair siipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Guvenliginiz bicim icin dnemlidir. Polar Adim Sensdru Bluetooth® Smart, bir nesneye takilma olasiligi en aza indirilecek
sekilde tasarlanmistir. Her turlt kosulda (6rnegin ¢aliliklarda) adim sensoru ile kosarken dikkatli olun.
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TEKNIK OZELLIKLER

M430
Pil tipi: 240 mAh Li-pol sarj edilebilir pil
Galisma sdresi: surekli kullanimda:
GPS ve optik kalp atis hizi dlgimuyle 8
saate kadar kesintisiz egzersiz
GPS glg tasarrufu modu ve optik kalp
atis hizi 6lcimuyle 30 saate kadar
kesintisiz egzersiz
Galisma sicakhg: -10°C - +50°C/14°F - 122°F
Egzersiz cihazi malzemeleri: Silikon, Termoplastik politretan,
Paslanmaz celik, Akrilonitril bitadien
stiren, Fiberglas, Polikarbonat, Polimetil
metakrilat, Sivi kristal polimer
Saat hassasiyeti: 25°C/ 77 °F sicaklikta + 0,5
saniye/gun'den daha iyi
GPS hassasiyeti: Mesafe +%2
Bu degerler, uydu gorusuni engelleyen
apartman binalarinin veya agaclarin
olmadigi agik alandaki uydu
kosullarinda elde edilir. Kentsel veya
ormanlik alanlarda bu degerler elde
edilebilse de zaman zaman degiskenlik
gosterebilir.
Rakim duyarhhg: Tm
Tirmanis/inis duyarhilig:: 5m
Maksimum rakim: 9.000 m/29.525 ft
Ornekleme hizi: Yuksek dogrulukta GPS kaydinda 1 sn,
orta dogrulukta GPS kaydinda 30 sn, GPS
guc tasarrufu modunda 60 sn
Kalp atis hizi 6l¢tim aralig:: 15-240 bpm
Mevcut hiz gésterim araligi: 0-399 km/s 247.9 mil/sa
(0-36 km/saat veya 0-22,5 mil/saat (hizi
Polar adim sensoru ile dlgerken))
Su gecirmezlik: 30 m (banyo ve yuzme igin uygundur)
Bellek kapasitesi: Dil ayarlariniza bagl olarak GPS ve kalp

atis hizina bagli olarak 60 sa egzersiz
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Ekran ¢6zanurlugu: 128 x 128

Kablosuz Bluetooth® teknolojisi kullanilir.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak icin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle calisan 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.

POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLIiK DUZEYi

Cogu Polar Granunu yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu drtnler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik 6zelliginin korunmasi
icin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi dlgen Polar cihazlari yiizme ve banyoda kullanim icin uygundur. Bu cihazlar, yizdigtntzde
bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp atis hizi Slgimunin suda
optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, ylizme 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 gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grlnlerinin su gecirmezlik duzeyi, Uluslararasi 1ISO 22810
veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gecirmezlik gdstergesi bulunan tim Polar cihazlari, teslimden 6nce
su basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar trunleri, su gecirmezlik diizeylerine gére dort farkli kategoriye ayrilmistir. Polar GrGiniinUzdn su gegirmezlik
kategorisini 6grenmek icin Grtintin arkasina bakin ve gérduguniuz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu tanimlamalar
diger Ureticilerin UrUnleri icin gecerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basin¢tan buayuktdr. Yani su altinda hareket
ettirdiginiz Grtne, sabit duran bir Griine gére daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su sicramalarni, Banyoda Snorkelle Aletli Su gecirmezlik ézellikleri
arkasindaki ter, yagmur kullanim ve aletsiz dalis  dalig
isaret damlalar vb. yuzme (dahis tupu (dahs

olmadan) tupuyle)
IPX7 su TAMAM - - - Basinch su ile yikamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur damlalari vb.

etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

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

Su gecirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylzme icin asgari
20/30/50 metrede duzeyde uygundur.
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su gegirmez Referans standardi: 1ISO22810.
Yuzme i¢in 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 Oy, Polar drtnleriicin sinirli bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi yapilan Urtinlerde,
garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar GrinUnun orijinal ttketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir (1)
yillik garanti stiresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢ olmak tzere, Griintin satin alinma
tarihinden itibaren iki (2) yil sireyle malzeme veya iscilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.

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

« Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya &zel sebeplerden 6turl ortaya ¢ikan, trtnle iliskili
herhangi bir hasari, kayiplar, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.

« Garanti, ikinci el satin alinan drtnleri kapsamaz.

« Garanti sUresi boyunca Urun, hangi tilkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar Merkez
Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

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

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir Grtnle ilgili garanti, Grindn Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara sunuldugu tlkelerle sinirh
olacaktir.

Bir Grdnle ilgili garanti, Granun ilk olarak piyasaya suruldigu Ulkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, 1ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tim haklari sakhdir. 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 Urintn ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalarndir. Bu
kullanim kilavuzunda veya bu Uriiniin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar Polar Electro Oy'un tescilli ticari
markalardir. Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi Apple Inc.'nin tescilli ticari markalandir. Bluetooth®
markasi ve logolari Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim
sertifikasina sahiptir.

YONETMELIK BIiLGILERI

Bu Uruin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Urin icin Uyumluluk
c € Bildirimi'ne ve diger yasal diizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.
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Bu Gzeri carpi ile isaretli tekerlekli ¢6p kutusu isareti, Polar Urtnlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve Avrupa
Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar (AEEE) ile ilgili 2012/19/EU
Yonergesi'nin kapsaminda oldugunu ve drunlerde kullanilan pil ve akimulatérlerin Avrupa Parlamentosu'nun
ve Konseyi'nin piller ve akimulatérler ile atik piller ve akiimalatérler ile ilgili 6 Eyltl 2006 tarihli 2006/66/EC
Yoénergesi'nin kapsaminda oldugunu belirtir. Bu Grtnler ve Polar trunlerinin icindeki piller/akimalatérler bu
nedenle AB Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikariimalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde atiklarin
[ cevre ve insan saghgina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi yonetmeliklerine uyulmasini ve
mumkun oldugunda drunler icin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve piller ve akimulatorler icin pillerin
ve akiimdulatérlerin ayri toplanmasini tesvik eder.

SORUMLULUK REDDI

« Bu kilavuzdaki materyaller yalnizca bilgilendirme amacldir. Kilavuzda anlatilan Granler, Ureticinin strekli gelistirme

programi nedeniyle dnceden haber verilmeksizin degistirilebilir.
« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda anlatilan drtnler ile ilgili bir beyanda

bulunmaz veya garanti vermez.
« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu materyallerin veya bu kilavuzda anlatilan trunlerin kullanimu ile ilgili veya

kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel zarar(lar), kayiplar, masraflar veya
harcamalar i¢in yakimlu olmayacaktir.

2.2TR06/2021
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