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POLAR GRIT X KULLANIM KILAVUZU

Bu kullanim kilavuzu, yeni saatinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olmak i¢in hazirlanmistir. EGitim videolarini ve SSS
bolumunt gormek igin support.polar.com/en/grit-x adresine gidin.

GIRIS

Yeni Polar Grit X'inizi gule gdle kullanin!

Polar Grit X; patika kosusu, dag bisikleti, doga ydrtytsU gibi tim acik hava sporlarinizicin hafif, dayanikl bir goklu spor saatidir.

Yollarin yetmedigi anlar igin tasarlanan acik hava saati Polar Grit X ile egzersizlerinizi yeni boyutlara tasiyin ve performansinizi
st diizeye cikarin. Yepyeni hedeflerle yeni kesiflere hazir olun. Grit X yerlesik GPS, pusula ve altimetrenin yani sira Polar'in
benzersiz egzersiz ozelliklerini de sunar.

Polar Grit X ve Hill Splitter™ ile egzersiz seansinizda yokus gikarken ve yokus inerken nasil performans gosterdiginizi
bileceksiniz. Egzersiz seansinizin yukseklik profili hakkinda ayrintili veriler elde edip farkli seanslar arasinda yokus istatistiklerini
karsilastirabilirsiniz. Hill Splitter™; hiz, mesafe ve rakim verilerini kullanarak tim yokus ¢ikiglarini ve yokus inislerini otomatik
olarak tespit eder. Rotanizda algilanan tim yokuslar icin mesafe, hiz, tirmanis ve inis gibi de@erlerle birlikte performansiniza
yonelik ayrintili bilgiler gosterir.

Yeni FuelWise™ enerji depolama asistani ile egzersiz seanslariniz boyunca enerjinizi koruyun. FuelWise™, uzun seanslariniz
sirasinda size yeterli enerji dizeyini korumaniz ve enerji depolamaniz i¢in hatirlatma yapar. Vicudunuzun egzersiz seansi
sirasinda farkli enerji kaynaklarini nasil kullandigini gortin. Polar Grit X, enerji kullaniminizi karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
olarak ayirir.

Polar Grit X ve Komoot ile dogru patikadan ayrilmayin. Ucra patikalarda sinirlarinizi zorlarken gittiginiz yolu bilmek hayati 6nem
tasir. Polar Grit X ile Polar Flow veya Komoot'taki rotalarinizi ige aktarabilir ve saatinizdeki gergek zamanli rota rehberini takip
edebilirsiniz. Rotanizi dogrudan Komoot'tan ige aktardiginizda detayl bir adim adim rota rehberi gorintulenir.

Uriiniin 6ne gikan diger ozellikleri arasinda sunlar yer alir:

« Precision Prime™ sensor fuzyonu teknolojisiyle gelismis bilekten kalp atis hizi lgtimu yapin.

« Aynintil hava durumu verilerini dogrudan saatinizden takip edin. Anlik hava durumu bilgisini ve 2 guinlik hava durumunu
tahminini dogrudan saatinizden 6grenin.

 FitSpark™ egzersiz kilavuzu; dinlenme, hazirlik ve egzersiz gegmisinize uygun olarak hazirlanan gunlik antrenmanlar ile
patika hedeflerinize yonelik hazirliklar yaptiginizdan emin olmanizi sadlar.

« Nightly Recharge™ ile gece boyunca ne kadar iyi dinlendiginizi 6grenin.

« Kosu gucu ozelligiyle kosu seanslarinizin yogunluk derecesiyle ilgili daha kapsamli analizler edinin.

o Polar Grit X'in Yuzme dlcimleri 6zelligi; kalp atis hizinizi, ylizme stilinizi, mesafenizi, temponuzu, kulag sayinizi ve
dinlenme sdrelerinizi otomatik olarak algilar. Mesafe ve kulaglariniz agik suda ytzerken de izlenmeye devam eder.

« Telefon bildirimleri ile higbir seyi kagirmayin. Gelen aramalar, mesajlar, e-postalar, takvim etkinlikleri ve daha fazlasiigin
uyari alin.

« Strava Live Segmentleri ile kosu ve surUslerinizi daha heyecan verici hale getirin. Yakindaki segmentler hakkinda uyarilar
alin, segment sirasinda gergek zamanli performans verilerini goriin ve egzersiz sonrasinda hemen sonuglarinizi kontrol
edin.

o Polar Grit X, 130'dan fazla farkli sporu destekler. En sevdiginiz sporlan Polar Flow'da spor saatinize ekleyin.

@ Daha iyi kullanici deneyimi sunmak icin Urdinlerimizi strekli olarak gelistiriyoruz. Saatinizi gtincel tutmak ve en iyi
performansi géstermesini saglamak icin yeni bir stirim kullanima sunuldugunda cihaz yazilimini gtincellediginizden emin olun.
Cihaz yaziimi gtincellemeleri yeni 6zellikler ve gelistirmeler sayesinde saatinizin islevselligini ylkseltir.

GRIT X'INIZIN BOTUN AVANTAJLARINDAN YARARLANIN

Polar ekosistemine baglanarak saatinizden en iyi sekilde yararlanin.



https://support.polar.com/en/grit-x

POLAR FLOW UYGULAMASI

App Store® veya Google Play"™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi saatinizi Flow uygulamastyla esitleyerek
egzersiz sonuglariniz ve performansiniza dair bilgileri iceren geri bildirime aninda ulasabilir ve basarilarinizi arkadaslarinizin
tamamiyla paylasabilirsiniz. Flow uygulamasinda ne kadar uyudugunuzu ve gun iginde ne kadar hareketli oldugunuzu da
ogrenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETi

Bilgisayarnizdaki FlowSync yazilimini veya Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi Polar Flow web hizmetiyle
esitleyin. Web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilariniz takip edebilir, yol gosterici bilgiler edinebilir ve

egzersiz sonuclarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintili analizini gorebilirsiniz. Basarilarinizi tim arkadaslarnnizla paylasin,
baska sporcularla tanisin ve sosyal egzersiz toplulugunuzdan motivasyon alin.

Bunlarin timund flow.polar.com adresinde bulabilirsiniz


http://flow.polar.com/
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SAATINIZIN KURULUMU

Saatinizi etkinlestirip sarj etmek igin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina
baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur. Kablodaki ¢ikintiyl saatinizdeki yuvayla (kirmiziyla isaretlenmis olan) hizalamaniz
yeterlidir. Ekranda sarj animasyonunun gorunmesinin biraz zaman alabilecedini unutmayin. Saatinizi kullanmaya baslamadan
once pilini sarj etmenizi 6neririz. Pilin sarj edilmesi hakkinda ayrintili bilgi edinmek igin Pil bolimtune bakin. Alternatif olarak
saatinizi TAMAM digmesini 4 saniye boyunca basil tutarak etkinlestirebilirsiniz.

YA DA

Saatinizin kurulumunu yapmak igin dilinizi ve tercih ettiginiz kurulum yontemini segin. Saatiniz size kurulum icin U¢ segenek
sunar: YUKARI/ASAGI diigmeleriyle size en uygun segenegi bulun ve TAMAM diigmesine basarak segiminizi dogrulayin.

A. Akillr telefonunuzdan: USB baglanti noktasi olan bir bilgisayara erisiminiz yoksa mobil cihazla kurulum
yontemi daha kolaydir ancak daha fazla zaman alabilir. Bu yontem icin internet baglantisi gerekir.

B. Bilgisayarimizdan: Bilgisayar tizerinden kablolu kurulum daha hizlidir ve kurulum sirasinda saatinizi sarj
edehbilirsiniz. Bu islem icin kullanabileceginiz bir bilgisayariniz olmalidir. Bu yontem igin internet baglantisi gerekir.

@ A ve B secenekleri nerilir. Dogru egzersiz verileri icin gerekli tim fiziksel bilgileri tek seferde girebilirsiniz.
Ayrica istediginiz bir dili segebilir ve saatiniz i¢in en son cihaz yazilimini edinebilirsiniz.



C. Saatinizden: Uyumlu bir mobil cihaziniz bulunmuyorsa ve internet bagdlantisi bulunan bir bilgisayara o an
erisemiyorsaniz, kuruluma saatinizden baslayabilirsiniz. Saatten kurulum yapilirken saatinizin heniiz Polar
Flow web hizmetine baglanmadigini unutmayin. Saatinizin cihaz yazilimi giincellemelerini sadece Polar
Flow iizerinden edinebilirsiniz. Saatinizden ve Polar'in benzersiz 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak igin
daha sonra A veya B segenegindeki adimlari izleyerek Polar Flow web hizmetinden veya Polar Flow mobil
uygulamasindan ayarlari yapmaniz gerekir.

A SEGCENEGI: MOBIL CIHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM YAPMA

@ Eslestirmeyi mobil cihazinizin Bluetooth ayarlarindan DEGIL, Flow Uygulamasindan yapmaniz gerektigini unutmayin.

Mobil cihazinizin internete bagh oldugundan emin olun ve Bluetooth'u agin.

Polar Flow uygulamasini App Store veya Google Play'den cihaziniza indirin.

Flow uygulamasini mobil cihazinizda agin.

Flow uygulamasi, yakininda tuttugunuzda saatinizi tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip istemediginizi sorar. Baslat
digmesine dokunun.

Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda gorintilendiginde mobil cihazinizda goriintiilenen
kodun saatinizde gorintilenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istedini kabul edin.

TAMAM dugmesine basarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.

Eslestirme tamamlandiginda Eglestirme tamam gosterilir.

Polar hesabinizla oturum acin veya yeni bir hesap olusturun. Uygulamada oturum agma ve kurulum islemlerinizde size
rehberlik edecegiz.

o W=

O 0N O

Ayarlar segtikten sonra Kaydet ve senkronize et secenegine dokundugunuzda ayarlariniz saatinize senkronize edilir.

@ Cihaz yaziliminizi gtincellemeniz istenirse glincellemenin sorunsuz bicimde gerceklestiriimesi icin Iltfen saatinizi glic
kaynadina taktiktan sonra gtincellemeyi kabul edin.

B SECENEGI: BILGISAYARINIZLA KURULUM YAPMA

1. flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini indirip bilgisayariniza kurun.
2. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bilgisayarinizin USB
baglanti noktasina takin. Polar Flow web hizmetinde oturum agma ve kurulum islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

C SEGCENEGI: SAATTEN KURULUM YAPMA

YUKARI/ASAGI diigmeleriyle degerleri ayarlayin ve segimlerinizi TAMAM diigmesiyle onaylayin. Herhangi bir noktada geri
donmek ve bir ayar degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar GERI diigmesine basin.

@ Saatten kurulum yapilirken saatiniz hentiz Polar Flow web hizmetine baglanmis degildir. Saatinizin cihaz yazilimi
gtincellemelerini sadece Polar Flow Uizerinden edinebilirsiniz. Saatinizden ve Polarin benzersiz Smart Coaching ozelliklerinden
en iyi sekilde yararlanmak i¢cin daha sonra A veya B segenedindeki adimlari izleyerek Polar Flow web hizmetinden veya Flow
mobil uygulamasindan ayarlarn yapmaniz gerekir.

DUGME ISLEVLERI VE HAREKETLER

Saatinizde kullanim durumuna bagl olarak farkli islevleri olan bes digme bulunur. Farkli modlarda diigmelerin ne gibi islevlere
sahip oldugunu gormek igin asagdidaki tablolara bakin.
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LIGHT 4 \ UP
1 0: 1 0 } OK/START

Thursday
2/4

BACK/MENU 3 ¥ DOWN

Saat goriinimii ve meniisii

HAFIF GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir MenUye girin Ekranda gosterilen segimi Saat gortiniminde
onaylar saat kadranini
Saat gorunumunde pil Bir onceki seviyeye geri degistirin
durumu simgesini doner Egzersiz oncesi moduna girmek
goruntidlemek igin basin icin basili tutun Secim listelerinde
Ayarlar degismeden birakir dolasiimasini saglar
Dugmeleri kilitlemek icin Saat kadraninda gosterilen
basili tutun ve ekrana Secimleri iptal eder bilgileri daha detayli bicimde Secilen bir degeri
dokunun gortintdlemek icin bu digmeye ayarlar
Menuden saat moduna geri basin

donmek icin basili tutun
Saat gortinumunde

eslestirmeyi ve esitlemeyi
baslatmak icin basil tutun

Egzersiz oncesi modu

HAFIF GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir Saat gortinimune geri doner Egzersiz seansini baslatir Spor
listelerinde
Dugmeleri kilitlemek icin dolasiimasi
basil tutun ni saglar

Hizli Mend'ye girmek icin
basin

Egzersiz yaparken

HAFIF GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir Bir kez basilinca egzersizi duraklatir Tur isaretler Egzersiz
gorindmun
Dugmeleri kilitlemek igin Seans| durdurmak icin egzersiz Duraklatiimissa egzersiz kaydini U degistir
basili tutun seans! duraklatildiktan sonra basili devam ettirir
tutun
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RENKLi DOKUNMATIK EKRAN

Surekli agik renkli dokunmatik ekran ile saat kadranlari ve listeler ile menuler arasinda kolayca gegis yapabilir ve ekrana
dokunarak ekrandaki 6geleri secebilirsiniz.

o Gezinmek igin yukari veya asagi kaydirn.
« Saat gorinimtinde saat kadranini degistirmek icin sola veya sada kaydirin. Her kadran farkli bilgileri igeren 6zetler sunar.
o Aynntili bilgi almak igin ekrana dokunun.

Dokunmatik ekran egzersiz seanslar sirasinda devre disi kalir. Dokunmatik ekranin dizgtn sekilde galisabilmesi igin ekran
Uzerindeki kir, ter veya suyu bir bez ile silin. Dokunmatik ekran eldivenle kullanildiginda dizgin yanit vermeyebilir.

BILDIRIMLERI GORUNTULEME

Asagidan yukar dogru kaydirarak bildirimleri gorunttleyebilirsiniz. Ekranin altindaki nokta yeni bildirim olup olmadigini gosterir.

DOKUNMA OZELLIGI

Egzersiz seansi sirasinda tur atmak i¢in ekrana iki parmaginizla dokunun. Dokunma 6zelligi, dokunmatik ekran 6zelligi degildir.

ARKA PLAN ISIGINI ETKINLESTIRME HAREKETI

Saate bakmak icin bileginizi cevirdiginizde arka plan 151§ otomatik olarak agilir.

SAAT KADRANLARI VE MENU

SAAT KADRANLARI

Saat kadranlan size saatten ¢ok daha fazlasini gosterir. En dogru ve guncel bilgiler saat kadraninizda gortintdlenir. Saat
gortntimtnde ekranda gorlinecek saat kadranlarni segin.

Ayarlar > Goriiniim se¢'e gidin ve Yalnizca saat, Giinliik etkinlik, Kardiyo yiikii durumu, Mevcut kalp atis hizi, En son
egzersiz seanslari, Nightly Recharge, FitSpark egzersiz kilavuzu, Hava Durumu, Haftalik 6zet, Adiniz ve Miizik
kontrolleri arasindan secim yapin.

Saat kadranlarninizi saga veya sola kaydirabilir, YUKARI ve ASAGI diigmeleriyle saat kadranlariniz arasinda gecis yapabilir ve
ekrana ya da TAMAM digmesine basarak daha fazla ayrinti goriinttleyebilirsiniz.

Yalnizca saat

Saat ve tarih. Saat tarzini ve rengini 6zellestirebilirsiniz.

Daha fazlasini kesfetmek icin bkz.

Etkinlik
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Saat kadraninin ¢cevresindeki daire ile tarih ve saatin altindaki ylzde, glnlik etkinlik hedefinize
dogru ilerleme durumunuzu gosterir. Siz aktif oldukca daire agik mavi renkle dolar.

MON 20 Ayrica, ayrintilan acarken gunluk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylarn gorebilirsiniz:

* Attiginiz adim sayisi. Vucut hareketlerinizin miktari ve turt kaydedilir ve tahmini adim
sayisina gevrilir.

* Etkin siire, saghginiza faydali olan toplam vicut hareketlerinizin siresini size gosterir.

* Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati sirdirmek igin gereken en diislk

Jar metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.
Activity
SO FAR
03 Daha fazla bilgi igin 7/24 Etkinlik 6lcimu bolimunu inceleyin.

90735

Aclive me

4h 27min

4 1905..

Kardiyo Yiikii Durumu

Kardiyo Yiikii Durumu kisa donem egzersiz ylki (Zorlanma) ve uzun donem egzersiz yuki
(Tolerans) dederleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna bagli olarak egzersiz yiku
durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz ve asir egzersiz durumlarindan
hangisi oldugunu gosterir.

Ayrica, ayrintilan acarken Kardiyo YUkU Durumunuz, Zorlanmaniz ve Toleransiniz icin sayisal
degerler elde edebilir ve Kardiyo yuku durumunuzun sozlt agiklamasini gorebilirsiniz.

« Kardiyo yuku durumunuzu gosteren sayisal deger Zorlanmanin Toleransa bolumune
esittir.

« Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandi§inizi gosterir. Bu
secgenekle son 7 gun icindeki ortalama gunlik kardiyo ylkUnuzu gorebilirsiniz.

« Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu
gosterir.Bu segenekle son 28 gun icindeki ortalama gunltk kardiyo yukinuzu
gorebilirsiniz.

« Kardiyo ytkU durumunuzun s6zli agiklamasi.

d status

You've been

Daha fazla bilgi icin Training Load Pro bolimune bakin.

training
progressively,
which should be
improving your
IGESSET
Keep it up!

Mevcut kalp atis hizi
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Heart rate
S0 FAR

v 1/2 v
s

Lowest HR of sleep

bmp

En son egzersiz seanslari

Saatiniz, Mevcut kalp atis hizi 6zelligini kullanirken kalp atis hizinizi surekli dlger ve Mevcut
kalp atis hizi saat kadraninda gorintuler.

Gun icindeki en yuksek ve en dusuk kalp atis hizi degerlerinize goz atabilir, onceki gece olgulen
en dustk kalp atis hizinizi gorebilirsiniz. Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi

bolimiine giderek saatinizdeki Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini agabilir ve kapatabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi bolimine bakin.

Kesintisiz kalp atis hizi takibi 6zelligini kullanmiyorsaniz mevcut kalp atis hizinizi bir
egzersiz seansl baslatmadan hizl bir sekilde kontrol edebilirsiniz. Bilekliginizi sikica takin ve bu
saat kadranini segin. TAMAM dugmesine bastiginizda kalp atis hiziniz saat kadraninda hemen
goruintilenecektir. GERI digmesine basarak Mevcut kalp atis hizi saat kadranina geri donin.
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Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

\' MON 20 -

Nightly recharge

GOOD

Mightly
recharge

FitSpark

En son egzersiz seansinizda hangi sporu yaptiginizi ve seansinizin Uzerinden ne kadar zaman
gectigini gorun.

Ayrica, ayrintilan acarken son 14 gundeki egzersiz seanslarinizin 6zetlerini goruntuleyebilirsiniz.
YUKARI/ASAGI digmesini kullanarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve TAMAM
dugmesine basarak bu seansin 6zetini acin. Daha fazla bilgi edinmek igin Egzersiz 0zeti
bolimune bakin.

Uyandiginizda Nightly Recharge durumunuzu gorebilirsiniz. Nightly Recharge durumu gecenizin
ne kadar canlandirici gectigini gosterir. Nightly Recharge uykunuzun ilk saatlerinde otonom sinir
sisteminizin (ANS) ne kadar rahatladi§i (ANS durumu) ve ne kadar iyi uyudugunuz (uyku
durumu) hakkinda bilgileri bir araya getirir.

@ Bu ozellik varsayilan olarak kapalidir. Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi ozelligini agik
tuttugunuzda pil daha hizli tikenir. Nightly Recharge'in calisabilmesi icin kesintisiz kalp atis hizi
takibinin etkin halde olmasi gerekir. Hem pil kullanimini azaltmak hem de Nightly Recharge'l
kullanmak isterseniz surekli kalp atis hizi izleme 6zelligini sadece gece ¢alisacak sekilde
Saatinizin ayarlarindan ayarlayin.

Daha fazla bilgi icin Nightly Recharge™ dinlenme 6lgimd ya da Sleep Plus Stages™ uyku takibi
bolimune bakin.
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Saatiniz, egzersiz gegcmisinizi, kondisyon seviyenizi ve mevcut dinlenme durumunuzu temel
alarak sizinicin en uygun egzersiz hedeflerini 6nerir. Onerilen tim egzersiz hedeflerini gormek
icin TAMAM tusuna basin. Onerilen egzersiz hedefi hakkinda daha detayli bilgi almak igin bir
hedef secin.

Daha fazla bilgi icin FitSpark™ glinlik egzersiz kilavuzu bolimtne bakin.

CARDIO

Bodyweight
Advanced

6 x movements

OR
Lant

(01:30:00)

HR zone 3

Hava Durumu

Gegerli gunun saatlik hava durumu tahminlerini dogrudan bileginizde gortn. Ruzgar hizi, ruzgar
yonu, nem, yagmur ihtimali, ertesi ginun 3 saatlik hava durumu tahmini ve sonraki ginin 6
saatlik hava durumu tahmini gibi daha detayl hava durumu bilgilerini gortinttilemek igin
TAMAM digmesine basin.

Daha fazla bilgi icin Hava Durumu boltimtine bakin.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -
19 «

Rain

T U8 .

Wind speed

SW 220° #
Hurmidity

86 .
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Haftalik 6zet

N

This week :
5h13min 4

f oy
\J
This week’s
training summary

309:13 35
m84.32 ..
r 4

& 2582 ..

00:20:05
00:20:15
] 01:30:20
2 I 02:12:35
[ | 00:25:20

Monday:

& Mountain hi...
001:45:22

Tuesday:

Running
01:15:13

Strength trai...
00:47:30

Wednesday

Road cycling
0%01:25:30

(Lastweek )

(' Next week )

Adiniz

Egzersiz haftanizin genel bakisini gorintuleyin. Haftalik toplam egzersiz zamaniniz farkli
egzersiz alanlarina ayrnimis sekilde ekranda gosterilir. Diger ayrintilar agmak icin TAMAM
diigmesine basin. Her kalp atis hizi bolgesinde harcanan toplam kaloriyi ve zamani, mesafeyi
ve egzersiz seanslarini gortnttleyebilirsiniz. Bunlara ek olarak gegen haftanin 6zeti ve
ayrintilanyla birlikte sonraki hafta igin planlanan seanslar da goruntuleyebilirsiniz.

Tek bir seans hakkinda daha fazla bilgi gorintilemek igin asagdi kaydinp TAMAM digmesine
basin.
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Saat, tarih ve adiniz gosterilir.

Miizik kontrolleri

Egzersiz yapmadiginizda, telefonunuzda ¢alan muzigi ve medyayi saatinizden kontrol edin.

5 -~

4

ff 2 Daha fazla bilgi igin bkz. MUzik kontrolleri
Polar Podcast
The Science...overy

() (N

MENU

GERI diigmesine basarak mendiye girin ve YUKARI ya da ASAGI diigmelerine basarak ilerleyin. TAMAM diigmesi ile secimleri
onaylayin ve GERI digmesi ile geri donin.

Egzersizi baslatin

Egzersiz seanslarinizi buradan baslatabilirsiniz. TAMAM digmesine basarak egzersiz oncesi
moduna girin ve kullanmak istediginiz spor profilini bulun.

Egzersiz oncesi moduna saat gorinimunde TAMAM diudmesini basil tutarak da
girebilirsiniz.

Bu konuda aynntili talimatlar icin Egzersiz seansi baslatma bolimtne bakin.

Nefes egzersizini baslatmak icin once Serene, ardindan Baslat ogelerini secin.

Daha fazla bilgi igin Serene™ rehberli nefes egzersizi bolimine bakin.

Strava Live Segmentleri

18



Enerji depolama

Zamanlayicilar

Strava live segmentleri

Saat ile esitlenen Strava segmentleri hakkindaki bilgileri gortntuleyin. Flow hesabinizi bir
Strava hesabina baglamadiysaniz veya saatinize herhangi bir segment esitlemediyseniz,
buradan yardim alabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin Strava live segmentleri bolimint inceleyin.

Enerji depolama

FuelWise™ enerji depolama asistani ile egzersiz seanslariniz boyunca enerjinizi koruyun.
FuelWise™, uzun seanslariniz sirasinda size yeterli enerji duzeyini korumaniz ve enerji
depolamaniz igin dg farkli hatirlatma sunar. Bu hatirlatmalar sunlardir: Akill karbonhidrat

hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlatici.

Daha fazla bilgi igin Enerji Depolama boltimtine bakin

Zamanlayicilar bolimunde alarmi, kronometreyi ve geri sayim zamanlayicisini bulabilirsiniz.

Alarm

Alarm tekrarini ayarlayin: Kapali, Bir kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin. Bir
kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin seceneklerini belirlerseniz ayni zamanda
alarm saatini de ayarlamaniz gerekir.

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

Kronometre

Kronometreyi baslatmak icin TAMAM dugmesine basin. Tur eklemek igin
TAMAM dugmesine basin. Kronometreyi duraklatmak icin GERI digmesine
basin.

11:41

»00:00:00

o IJE]:UU OUD
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Testler

Ayarlar

Geri Sayim Zamanlayicisi

Geri sayim zamanlayicisini belirli bir sireden geri saymasi igin
ayarlayabilirsiniz. Zamanlayiciy1 Ayarla secenegini belirleyin, geri sayim
yapilacak sureyi ayarlayin ve onaylamak icin TAMAM dugmesine basin.
Tamamlandiinda Baglat secenegini belirleyin ve geri sayim zamanlayicisini
baslatmak icin TAMAM digmesine basin.

Geri sayim zamanlayicisi, saat ve tarihin oldugu ana saat ekranina
eklenecektir.

Geri sayim tamamlandiginda, saat titreyerek sizi bilgilendirir. Zamanlayiciy
yeniden baslatmak icin TAMAM digmesine, iptal etmek ve saat gorunimune
geri dénmek icin GERI diigmesine basin.

@ Egzersiz sirasinda aralik zamanlayicisini ve geri sayim zamanlayicisini
kullanabilirsiniz. Zamanlayici gorindmlerini egzersiz gorinlimlerine Flow'daki
spor profili ayarlarindan ekleyin ve ayarlan saatinizle senkronize edin. Egzersiz
sirasinda zamanlayici kullanimi hakkinda daha fazla bilgi i¢in bkz. Egzersiz
sirasinda.

Testler kisminda Kosu testini ve Kondisyon testini bulabilirsiniz:
Kosu testi

Kosu Performansi Testi, ilerlemenizin kaydini tutmaniza ve kalp atis hizi, hiz ve giig
bolgelerinizi kisisellestirmenize yardim eder.

Daha fazla bilgi igin bkz. Running-performance-test.htm

Kondisyon Testi
Uzanirken ve dinlenirken bilekten kalp atis hizi dlgimuyle kondisyon seviyenizi kolayca olgun.

Daha fazla bilgi igin Bilekten kalp atis hizi dlcimuyle Kondisyon Testi bolimne bakin.
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Ayarlar

Saatinizde asagidaki ayarlar duzenleyebilirsiniz:

« Genel ayarlar
o GOriiniim se¢
- Saat kadrani
« Saat ve tarih
o Fiziksel ayarlar

@ Saatinizde bulunan ayarlarin yani sira Polar Flow web hizmeti ve uygulamasindaki Spor
Profillerini de dlizenleyehbilirsiniz. Favori sporlarinizi ve egzersiz seansi sirasinda saatinizde
gormek istediginiz bilgileri yapilandirarak saatinizi 6zellestirin. Daha fazla bilgi igin Flow'daki
Spor Profilleri bolimund inceleyin.

HIZLI AYARLAR MENDSU

Saat goruinumunde Hizli ayarlar menusunu agmak icin ekrani dst kismindan asagr kaydirin.

Ekrani sola veya sa@a kaydirarak goz atin ve bir 6zellik secin.

)

Hizl ayarlar menustnde gormek istediginiz ozellikleri 6zellestirmek icin L J secenegine
dokunun. Alarm, Geri sayim zamanlayicisi, Rahatsiz etme ve Ugus modu arasindan segim
yapin.

* Alarm: Alarm tekrarini ayarlayin: Kapali, Bir kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin. Bir
kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin seceneklerini belirlerseniz ayni zamanda alarm
saatini de ayarlamaniz gerekir.

@ Alarm agik olarak ayarlandiginda saat gorindumunde bir saat simgesi gosterilir.

- Geri sayim zamanlayicisi: Zamanlayiciyir Ayarla secenegini belirleyin, geri sayim
yapllacak sUreyi ayarlayin ve onaylamak icin Tamam digmesine basin.
Tamamlandiginda Baglat segenegini belirleyin ve geri sayim zamanlayicisini baglatmak
icin Tamam dugmesine basin.

« Rahatsiz etme: Rahatsiz etme 6zelligini etkin hale getirmek veya devre disi birakmak icin
rahatsiz etme simgesine dokunun. Rahatsiz etme ozelli§i acik oldugunda bildirim veya
arama uyarisi almazsiniz. Ayrica, arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre disi
birakilir.

o Ucus modu: Ucus modunu etkin hale getirmek veya devre disi birakmak igin ugus modu
simgesine dokunun. Ucus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi
kullanmaya devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla
esitleyemez veya saatinizi kablosuz aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

Pil durumu simgesi pilde kalan sarj seviyesini gosterir.

MOBIL CIHAZLARIN SAATINIZLE ESLESTIRILMES

Mobil cihazlar saatinizle eslestirebilmek i¢in saatinizi Saatinizin kurulumu bolumunde anlatildigi sekilde Polar Flow web
hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan kurmaniz gerekir. Saatinizin kurulumunu bir mobil cihaz ile yaptiysaniz
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saatiniz zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayarla yaptiysaniz ve saatinizi Polar Flow uygulamasiyla kullanmak istiyorsaniz
|Utfen saatinizi mobil cihaz ile su sekilde eslestirin:

Bir mobil cihazi eslestirmeden once

Flight mode OFF «

Bluetooth ON ¢ Go to

App Store

or

b/ Y Google Play

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

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

* Mobil cihazinizda Bluetooth 6zelliginin agik, ugak/ugus modunun kapali oldugundan emin olun.

* Android kullanicilari: Akilli telefonun uygulama ayarlarindan Polar Flow uygulamast igin konumun etkinlestirilmis
oldugundan emin olun.

Bir mobil cihazi eslestirmek igin:

1.

w

Mobil cihazinizda Flow uygulamasini agin ve saatinizin kurulumunda olusturdugunuz Polar hesabinizla oturum agin.

@ Android kullanicilari: Birden gok Polar Flow uygulamasi uyumlu Polar cihazi kullaniyorsaniz Polar Flow
uygulamasinda Grit X'i aktif cihaz olarak segtiginizden emin olun. Boylece Flow uygulamasi saatinize baglanmasi
gerektigini anlar. Polar Flow uygulamasinda Cihazlar bolimUne gidin ve Grit X'i segin.

Saatinizde saat gérinimunde GERI digmesini basili tutun VEYAAyarlar > Genel ayarlar > Eglestirme ve esitleme >
Akilli telefonu eslestir ve esitle 6gesine giderek TAMAM digmesine basin.

Saatinizde Flow uygulamasini agin ve saatinizi akilli telefona yaklastirin gorintilenir.

Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda gorintilendiginde mobil cihazinizda gériintiilenen
kodun saatinizde goruntulenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.
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6. TAMAM digmesine basarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.
7. Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam gosterilir.

ESLESTIRMENIN SiLINMESI
Bir mobil cihazla eslestirmeyi silmek igin:

Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.
Listeden kaldirmak istediginiz cihazi se¢in ve TAMAM'a basin.

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterili. TAMAM dugmesine basarak onaylayin.

Islem tamamlandiginda Eglegtirme kaldirildi mesaji gosterilir.

CIHAZ YAZILIMININ GUNCELLENMESI

Saatinizi glincel tutmak ve en iyi performansi gostermesini saglamak igin yeni bir stirim kullanima sunuldugunda cihaz
yazilimini gtincellediginizden emin olun. Cihaz yaziimi guncellemeleri, saatinizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin
gergeklestirilir. Bunlar arasinda tamamen yeni ozellikler eklenmesi, mevcut 6zelliklerde iyilestirmeler ya da hata diizeltmeleri
sayilabilir.

W =

@ Cihaz yazilimi guincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybi yasamazsiniz. Gincelleme baslamadan once, saatteki
verileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.

MOBIL CiHAZ VEYA TABLET ILE

Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek igin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz, cihaz yazilmini mobil cihazinizla
guncelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir gincelleme olup olmadigini size bildirecek ve sizi yonlendirecektir. Gincelleme islemini
kesintiye ugramadan gergeklestirmek igin gincellemeye baslamadan once saatinizi bir glic kaynagina takmanizi oneririz.

@ Baglantiniza bagli olarak, kablosuz cihaz yazilimi gtincellemesi 20 dakikaya kadar zaman alabilir.

BILGISAYAR iLE

Saati bilgisayara bagladiginizda FlowSync, yeni cihaz yazilimi surumunun hazir oldugunu size bildirir. Cihaz yazihmi
glincellemeleri FlowSync yazilimi araciligr ile indirilir.

Cihaz yazilimim giincellemek igin:

1. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bilgisayariniza takin. Kablonun yerine oturdugundan emin olun. Kablodaki gikintiyi
saatinizde bulunan, kirmiziyla isaretlenmis yuva ile hizalayin.

2. FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.

Esitleme isleminden sonra aygit yaziimini gtincellemeniz istenir.

4. Evet'i secin. Yeni cihaz yazilmi yiklenir (bu islemin tamamlanmasi 10 dakikayi bulabilir) ve saatiniz yeniden baslatilir.
Saati bilgisayarinizdan ¢ikarmadan once lutfen cihaz yazilimi glincellemesinin tamamlanmasini bekleyin.

w
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GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi goruntulemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Genel ayarlar'a gidin.

Genel ayarlar'da asagidakileri bulabilirsiniz:

* Eslestirme ve esitleme

* Bisiklet ayarlar (Sadece bisiklet sensori ile eslestirme yaptiginizda gorindir)
* Kesintisiz HR takibi

* Ugus modu

* Arka plan 151G1 parlakhigi

* Rahatsiz etme
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* Telefon bildirimleri
* Birimler

* Dil

* Hareketsizlik uyarisi
* Titresim

° Saatimi takiyorum

* Yon uydulari

* Saatiniz hakkinda

ESLESTIRME VE ESiTLEME

* Akilli telefonla eslestirme ve esitleme/Sensorle veya baska bir cihazla eslestirme: Sensorleri ya da mobil cihazlan
saatinizle eslestirin. Flow uygulamasi ile verilerinizi esitleyin.

* Eslestirilmis cihazlar: Buradan saatinizle eslestiriimis tim cihazlar gorebilirsiniz. Bunlar arasinda kalp atis hizi
sensorleri, kosu sensorleri, bisiklet sensorleri ve mobil cihazlar bulunabilir.

BiSIKLET AYARLARI

@ Bisiklet ayarlarn sadece bisiklet sensori ile eslestirme yaptiginizda gortindir.

« Tekerlek boyutu: Tekerlek boyutunu milimetre cinsinden belirleyin. Tekerlek boyutunu 6lgme talimatlari icin Sensorleri
saatinizle eslestirme bashgina bakin.

« Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece guc sensort ile eslestirme
yaptiginizda gorundr.

o Kullanimdaki sensorler: Bisiklete bagladiginiz tum sensorleri goruntuleyin.

KESINTISIZ KALP ATIS HIZI TAKIBI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini Agik, Kapali veya Yalnizca gece vakti olarak ayarlayin. Sadece gece modunu segerseniz
kalp atis hizi izlemeyi yataga girebileceginiz en erken zamanda baglayacak sekilde ayarlayin.

Daha fazla bilgi igin Kesintisiz Kalp Atis Hizi bolimne bakin.

UGUS MODU
Acik ya da Kapali segenedini belirleyin.

Ucus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow
mobil uygulamasiyla esitleyemez ve kablosuz aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

ARKA PLAN ISIGI PARLAKLIGI

Yiiksek, Orta, Diisiik veya Yalnizca 151k diigmesiyle secenegini belirleyin. Bu ayar, yalnizca arka plan isigi etkinlestirme
hareketinin parlakligini ve bir tusa basildiginda yanan otomatik arka plan isigini etkiler. ISIK digmesinin arka plan 1si1§1 parlakligi
etkilenmez ve degistirilemez.

RAHATSIZ ETME

Kapali, Agik veya Agik (-) segeneklerinden birini belirleyin. Rahatsiz etme 6zelliginin agik olacadi zaman aralidini ayarlayin.
Baslangi¢ zamani ve Bitis zamani dederlerini segin. Bu 6zellik agik oldugunda bildirim veya arama uyarisi almayacaksiniz.
Arka planisigini etkinlestirme hareketi ve sesler de devre disi birakilir.

TELEFON BILDIiRIMLERI

Telefon bildirimlerini Kapali veya Egzersiz Yapmiyorken Acik olarak belirleyin. Egzersiz seanslarn esnasinda bildirim
almayacaginizi unutmayin.
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BIRIMLER

Metrik (kg, em) ya da ingiliz 6l¢U birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz lgtimlerinde kullanilacak birimleri belirleyin.
Sicakligi olgmek icin metrik birimler Celcius, imperyal birimler ise Fahrenheit kullanir.

DiL
Saatinizde kullanmak istediginiz dili secebilirsiniz. Saatiniz su dilleri destekler: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Eesti,

Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, H 4 &, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckui,
Slovenscina, Suomi, Svenska ve Tiirkge.

HAREKETSIZLIK UYARISI

Hareketsizlik uyansini Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

TITRESIM

Menu 6gelerinde gezinirken titresimi Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

SAATIMIi TAKIYORUM

Sol el veya Sag el secenedini belirleyin.

YON UYDULARI

GPS'e ek olarak saatinizde kullanilan uydu navigasyon sistemini degistirin. Bu ayar saatinizde Genel ayarlar > Yon
Uydulari'nda yer alir. GPS + GLONASS, GPS + Galileo veya GPS + QZSS secenedini belirleyebilirsiniz.GPS + GLONASS
varsayllan ayardir.Bu secenekler farkli uydu navigasyon sistemlerini test etme ve kapsadiklari alanlarda daha iyi performans
verip vermediklerini gorme olanagi sunar.

GPS + GLONASS

GLONASS Rus global uydu navigasyon sistemidir. Ug segenek arasinda global uydu gorindrlGgi ve guvenilirligi agisindan en iyi
secenek oldugu ve genel olarak tarafimizca onerildigi icin varsayilan ayar olarak belirlenmistir.

GPS + Galileo

Galileo, Avrupa Birligi tarafindan olusturulmus bir global uydu sistemidir. Gelistirme calismalan devam etmektedir ve 2020'nin
sonunda hazir olmasi ongortlmektedir.

GPS + QZSS

QZSS, ozellikle Japonya'ya odaklanan ve Asya ile Okyanusya bdlgelerinde GPS performansini gliglendirmek Uzere gelistirilen
dort uyduluk bolgesel saat aktanm sistemi ve uydu tabanli giglendirme sistemidir.

SAATINIZ HAKKINDA

Saatinizin cihaz kimliginin yani sira cihaz yazilimi stridmtine, HW modeline, A-GPS son gecerlilik tarihine ve Grit X'e ozel yasal
etiketlere bakin. Saatinizi yeniden baslatin, kapatin veya saatinizdeki tim verileri ve ayarlari sifirlayin.

Yeniden baslat: Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz. Saatinizi yeniden
baslattiginizda, saatteki ayarlarnniz veya kisisel verileriniz silinmez.

Kapat: Saatinizi kapatir. TAMAM dugmesine basili tutup tekrar acabilirsiniz.

Tiim verileri ve ayarlan sifirla: Saati fabrika ayarlarina dondurdr. Bu islem saatinizdeki tim verileri ve ayarlan silecektir.

GORONOM SECME

Saat kadranlari size saatten ¢cok daha fazlasini gosterir. En dogru ve giincel bilgiler saat kadraninizda gérintdlenir. Saat
gorunumunde ekranda gorunecek saat kadranlarni segin.
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Ayarlar > Goriiniim seg¢'e gidin ve Yalmzca saat, Giinliik etkinlik, Kardiyo yiikii durumu, Mevcut kalp atis hizi, En son
egzersiz seanslari, Nightly Recharge, FitSpark egzersiz kilavuzu, Hava Durumu, Haftalik 6zet, Adiniz ve Miizik
kontrolleri arasindan secim yapin.

Saat kadranlarninizi saga veya sola kaydirabilir, YUKARI ve ASAGI digmeleriyle saat kadranlariniz arasinda gecis yapabilir ve
ekrana ya da TAMAM digmesine basarak daha fazla ayrinti gortintileyebilirsiniz.

SAAT KADRANI

Dijital veya Analog secenegini belirleyin. Ardindan istediginiz tarzi segin. Dijital bolimunde Simetrik, Dakikalar ortada ve
Kiiciik saniyeler seceneklerini gorirsintz. Analog bolimunde Klasik, Art Deco ve Lolipop segenekleri bulunur.

Ayrica saat kadraniniz icin renk temasi da secebilirsiniz. Mevcut renkler kirmizi, turuncu, sari, yesil, mavi, mor ve pembedir.

@ DijitalSimetrik secenegi icin rengi degistiremeyeceginizi unutmayin.

SAAT VE TARIH

Saat ve tarih ayarlarinizi gorinttlemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Saat ve tarih'e gidin.

SAAT

Saat bigimini ayarlayin: 24 saat ya da 12 saat. Daha sonra saati ayarlayin.

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

TARIH
Tarihi ayarlayin.
TARIH BiCimi

Tarih bigimi'ni ayarlayin; aa/gg/yyyy, gg/aalyyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-yyyy, yyyy-aa-gg, gg.aa.yyyy ya da yyyy.aa.gg
segeneklerinden birini tercih edebilirsiniz.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile esitleme sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak giincellenir.

HAFTANIN iLK GUNU
Her haftanin ilk gliniint secin. Pazartesi, Cumartesi ya da Pazar segin.

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

FIZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gorintilemek ve diizenlemek igin Ayarlar > Fiziksel ayarlar'e gidin. Ozellikle kilo, boy, dogum tarihi ve
cinsiyet bilgileri kalp atis hizi bolgesi sinirlari ve kalori harcamasi gibi de@erlerin dlgimund etkilediginden fiziksel ayarlari dogru
olarak girmeniz cnemlidir.

Fiziksel ayarlar'de asagidakileri bulabilirsiniz:
* Kilo
° Boy
* Dogum tarihi

* Cinsiyet
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* Egzersiz gegcmisi

* Etkinlik hedefi

* Tercih ettiginiz uyku siiresi
°* Maksimum kalp atis hizi

* Dinlenirken kalp atis hizi

* VO2max

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

BOY

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

DOGUM TARIHi

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlarinin sirasi, segmis oldugunuz saat ve tarih ayarlarina baglidir (24 saat: giin - ay - yil/12 saat:
ay - gin - yil).

CINSIYET

Erkek veya Kadin secenedini secin.

EGZERSIZ GECMiSi

Egzersiz gegmisi, uzun vadeli fiziksel etkinlik seviyenizin degerlendiriimesidir. Son Ug aydaki fiziksel etkinliginizin yogunlugunu
ve zorluk derecesini en iyi tanimlayan segenedi secin.

* Arada sirada (0-1 saat/hafta): Programli dinglesme amagli spor veya agir fiziksel etkinliklere dizenli olarak
katiimiyorsunuz, érnedin yalnizca gezmek icin yUridyorsunuz veya arada sirada nefesinizi agcacak veya terlemenizi
saglayacak kadar egzersiz yapiyorsunuz.

* Diizenli (1-3 saat/hafta): Dinclesmek icin dizenli olarak spor yapiyorsunuz, 6rnegdin haftada 5-10 km kosuyorsunuz veya
haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta diizeyde fiziksel etkinlik gerektiriyor.

* Sik (3-5 saat/hafta): Haftada en az 3 defa adir fiziksel egzersize katiliyorsunuz, 6rnedin haftada 20-50 km kosuyorsunuz
veya haftada 3-5 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz.

* Agir (5-8 saat/hafta): Haftada en az 5 defa adir fiziksel egzersize katiliyorsunuz ve bazen yogun spor etkinliklerinde yer
aliyorsunuz.

* Yari profesyonel (8-12 saat/hafta): Neredeyse her giin agir fiziksel egzersize katiliyorsunuz veya yarigmalardaki
performansinizi artirmak icin egzersiz yaplyorsunuz.

* Profesyonel (>12 saat/hafta): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki performansinizi artirmak igin agir fiziksel
egzersiz yaplyorsunuz.
ETKINLIK HEDEFi

Giinliik etkinlik hedefi, giinltik yasamda ne kadar aktif oldugunuzu 6grenmenin iyi bir yoludur. Burada bulunan ¢ secenekten,
tipik etkinlik dlizeyinize uygun olan bir tanesini secerek gunluk etkinlik hedefinize ulagsmak igin ne kadar aktif olmaniz gerektigini
gorebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek igin aktif olmaniz gereken siire sectiginiz egzersiz seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk derecesine
baglidir. Yas ve cinsiyet de giinlik etkinlik hedefinize ulagmaniz icin gereken zorluk derecesini etkiler.

Seviye 1

Gun boyunca ¢ok az spor yapiyor ve uzun sure oturuyorsaniz, arabayla veya toplu tagima araglari ile yolculuk ediyorsaniz bu
etkinlik dizeyini segmenizi oneririz.

Seviye 2
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Isiniz yada guinlik etkinlikleriniz nedeniyle giin boyunca gok fazla ayakta duruyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik diizeyi budur.
Seviye 3

Isiniz fiziksel dayaniklilik gerektiriyorsa, sporcuysaniz ya da surekli hareket ediyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik diizeyi
budur.

TERCIH ETTIGiNiZ UYKU SURESI

Her gece ne kadar uyumayi hedeflediginizi belirlemek icin Tercih ettiginiz uyku siresini ayarlayabilirsiniz. Bu ayar varsayilan
olarak yas grubunuz icin onerilen ortalama sureye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler igin sekiz saat). Sekiz saatlik
uykunun sizin igin gok fazla veya ¢ok az oldugunu disunuyorsaniz, kisisel ihtiyaglarinizi gidermek icin tercih ettiginiz uyku
sUresini kendinize gore ayarlamanizi 6neririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar uyudugunuza dair tam bir
geri bildirim alabilirsiniz.

MAKSIMUM KALP ATIS HIZI

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

Maksimum Kalp atis hizi, enerji tiketimini kabaca hesaplamak igin kullanilir. paksimum kalp atis hizi, maksimum fiziksel gug
harcamasi sirasinda dakika basina en ylksek kalp atisi sayisidir. Kisisel yaksimum Kalp atis hizi degerinizi belirlemenin en dogru
yolu bir laboratuvarda maksimal egzersiz stres testi yapmaktir. paksimum Kalp atis hizi ayrica egzersiz zorluk derecesi
belirlenirken de gereklidir. Kisiye 6zeldir ve yasa ve kalitim faktorlerine baglidir.

DINLENIRKEN KALP ATIS HIZI

Dinlenirken kalp atis hiziniz, tamamen rahatlamis haldeyken ve dikkatinizi daditan bir sey yokken dakika basina (bpm) en diistk
kalp hizinizdir. Yasiniz, kondisyon durumunuz, genetik ozellikleriniz, saglik durumunuz ve cinsiyetiniz dinlenirken kalp atis hizinizi
etkiler. Normal bir yetiskin icin bu deger 55-75 bpm arasindadir ancak ornegin kondisyonunuz oldukga ylksekse dinlenirken
kalp atis hiziniz bu degerden gok daha dusuk olabilir.

En dogru degeri elde etmek icin dinlenirken kalp atis hizinizi iyi bir uykudan sonra sabah kalkar kalkmaz clgmelisiniz.
Rahatlamaniza yardimci olacaksa énce banyoya gidebilirsiniz. Olgim 6ncesi zorlu bir egzersiz yapmayin ve herhangi bir
etkinlikte bulunduysaniz tamamen iyilesmis oldugunuzdan emin olun. Bu dlgim tercihen art arda birkag sabah yaparak
ortalama dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamalisiniz.

Dinlenirken kalp atig hizinizi 6lgmek igin:

1. Saatinizi takin. SirtUstl uzanin ve rahatlayin.

2. Bundan 1 dakika sonra saatinizde bir egzersiz seansi baslatin. Herhangi bir spor profilini, 6rnedin Diger ic mekan sporunu

segin.

Kimildamayin ve 3-5 dakika boyunca sakince nefes alin. Olgim esnasinda egzersiz verilerinize bakmayin.

4. Polar cihazinizdaki egzersiz seansini durdurun. Saatinizi Polar Flow uygulamasi veya web hizmetiyle eslestirin ve
egzersiz 6zetinizden en dusUk kalp atis hizi (minimum kalp atis hizi) degerinize bakin. Bu deder, dinlenirken kalp atis
hizinizdir. Dinlenirken kalp atis hizinizi Polar Flow'daki fiziksel ayarlardan gtincelleyin.

w

VO2max
VO2aks degerinizi belirleyin.

VO2,1aks (Maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik giic), maksimum diizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vicut
tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2,,4¢
kondisyon testleriyle dlgulebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri). Tahmini VO24y
degeriniz olan Running Index puaninizi da kullanabilirsiniz.
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EKRAN SIMGELERI

Ucus modu acik. Ugus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya devam
edehbilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla esitleyemez ve saatinizi kablosuz aksesuarlarla
beraber kullanamazsiniz.

Rahatsiz etme modu agik. Rahatsiz etme 6zelligi agik oldugunda, bildirim veya arama aldi§inizda saat
titremez (Kirmizi nokta ekranin sol alt kisminda gortntilenir). Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de

( devre disi birakilir,

Rahatsiz etme ¢zelligi acik oldugunda, bildirim veya arama aldidinizda saat titremez (Kirmizi nokta ekranin
alt kisminda gortntulenir). Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir,

N
Alarm ayarlandi. Alarmi hizli ayarlar menUsUnden ayarlayabilirsiniz.

Eslestirilen akilli telefonunuzun baglantisi kesildi ve bildirimleriniz ve/veya muzik kontrolleri agik. Akilli
telefonunuzun, saatinizin Bluetooth menzilinde oldugundan ve telefonunuzdaki Bluetooth 6zelliginin
etkinlestirildiginden emin olun.

n Tus kilidi agik. ISIK digmesini basili tutarak dugmeleri agabilirsiniz.

YENIDEN BASLATMA VE SIFIRLAMA

Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda ilk olarak cihazi yeniden baslatmayi deneyin. Saatinizi yeniden baslattiginizda,
saatteki ayarlarniniz veya kisisel verileriniz silinmez.

SAATI YENIDEN BASLATMA

1. Saatinizde GERI digmesine basin, Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda bolimune gidin.
2. Enasagi kadar kaydirin ve Saatinizi yeniden basglatin secenegini belirleyin.

SAATi FABRIKA AYARLARINA SIFIRLAMA

Yeniden basglatmak sorununuzu ¢ézmediyse saatinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Saati fabrika ayarlarina sifirladiginizda
tum kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim i¢in daha sonra yeniden kurulum yapmaniz gerekecedini unutmayin.
Bu islem sonucunda saatinizden Flow hesabiniza esitlediginiz hicbir veri silinmez.

Saat iizerinden saati fabrika ayarlarina sifirlama

1. Saatinizde GERI diigmesine basin, Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda bolimune gidin.
2. Enasagi kadar kaydirin ve Tiim verileri ve ayarlar sifirla segenedini belirleyin.

FlowSync yazilimi ile saati fabrika ayarlarina sifirlama

1. Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini bilgisayariniza indirip ytkleyin.
2. Saatinizi kabloyla bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.
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https://flow.polar.com/start

w

FlowSync ayarlarini agin.
Fabrika Ayarlarina Sifirla digmesine basin.
5. Esitleme icin Polar Flow Uygulamasini kullaniyorsaniz akill telefonunuzdan esitlenen Bluetooth cihazlari listesini kontrol

edip saatiniz bu listedeyse saatinizi listeden kaldirin.

>

Fabrika ayarlarina sifirladiktan sonra telefon veya bilgisayar kullanarak saatinizi yeniden kurmaniz gerekir. Kurulum sirasinda
sifiramadan 6nce kullandiginiz Polar hesabini kullanmayi unutmayin.
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BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLGUMD

Polar Precision Prime™ sensorln flzyon teknolojisi sayesinde saatiniz biledinizden kalp atis hizinizi dlger. Bu yeni kalp atis
teknolojisi optik kalp atis hizi dlgtim ile cilde temasli dlgimu bir araya getirerek kalp atis hizi sinyalinin kesilmesi ihtimalini
tamamen ortadan kaldinr. En zorlu kosullarda ve egzersiz seanslarinda bile kalp atis hizinizi hassas bicimde izler.

Egzersiz sirasinda viicudunuzla ilgili birgok kisisel ipuglar bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme hizi ve
fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin élgtlmesi kadar gtivenilir degildir. Nesnel bir dederdir ve hem i¢ hem de dis
etkenlere bagli oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda guvenilir bilgiler saglar.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCULURKEN SAATINiZi TAKMA

Egzersiz sirasinda (ve Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zellidini kullanirken) bilekten kalp atis hizinizi dogru dlgmek igin saati diizgln
taktiginizdan emin olun:

« Saatinizi bileginizin Ustlne bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde takin (bkz.
asagidaki resim).

« Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki sensar cildinizle surekli temas halinde olmalidir ve saat
kolunuzda hareket etmemelidir. Bilekligin fazla gevsek olmadigini kontrol etmenin iyi bir yolu da bilekligi kolunuzun her iki
yanindan hafifce yukar itmektir. Sensor cildinizden ayriimiyorsa bilekligin sikilidr iyidir. Bilekligi yukari ittiginizde sensorin
LED i1s1gini gormemelisiniz.

« Kalp atis hizinin en dogru sekilde olculebilmesiicin saatinizi kalp atis hizi 6lgimU baslamadan birkag dakika once
takmanizi oneririz. Ayrica soguk havalarda elleriniz ve cildiniz ¢cok gabuk Ustmeye bagliyorsa cildinizi 1sitmak faydali
olabilir. Egzersiz seansiniza baslamadan 6nce yeterince kan akisinizin olmasini saglayin!

Wrist bone
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@ Bileginizde dévme varsa, okumalann dogrulugunu etkileyebileceginden sensortin dovmenin lzerine gelmemesine 6zen
gaosterin.

Sensord bileginizde sabit tutmanin zorlastigi sporlarda ya da sensortn yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya da
basing olusturan sporlarda egzersizinizin en Ust seviye hassasiyete sahip olmasini istiyorsaniz Polar kalp atis hizi sensorini
gogus kayisl ile gogus bolgenize takarak kullanmanizi 6neririz. Saatiniz Polar H10 gibi Bluetooth® o6zellikli kalp atis hizi
sensorleriyle de uyumludur. Polar H10 Kalp atis hizi sensord hizli artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu yonuyle
de hizli ataklar iceren aralikli egzersiz turleri igin de ideal bir segenektir.

@ Bilekten kalp atis hizi 6lgimctinde en iyi performansi elde etmek i¢in saatinizi temiz tutun ve ¢izilmesini énleyin. Terlediginiz
her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢ozeltisiyle akan suyun altinda yikamanizi éneririz. Ardindan
cihazinizi yumusak bir havluyla silip kurulayin. Sarj etmeden once cihazin tamamen kurumasini bekleyin.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLGULMEZKEN SAATINiZi TAKMA

Hem cildinizin hava almasi hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmasi igin bilekligi biraz gevsetin. Saatinizi normal bir saat
gibi takin.

@ Ozellikle hassas bir cildiniz varsa arada bir biledinizi havalandirmaniz iyi olabilir. Saatinizi ¢ikanp tekrar sarj edin. Béylece
hem cildiniz hem de saatiniz dinlenerek bir sonraki egzersiz etkinliginize hazir hale gelebilir.

EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

1. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.
2. Egzersiz dncesi moduna girmek igin saat gériniminde TAMAM digmesini basili tutarak veya GERI diigmesine basarak
ana mentye girin ve Egzersizi baslat segenegini belirleyin

Egzersiz oncesi modunda hizli mentye hizli menu simgesine dokunarak veya ISIK
digmesine basarak erisebilirsiniz. Hizli menlde gosterilen segenekler sectiginiz spora
ve GPS kullanip kullanmadiginiza gore degisir.

Ornegin, gergeklestirmek istediginiz bir egzersiz hedefini veya izlemek istediginiz bir
rotayi favorileriniz arasina ekleyebilir ve egzersiz gorinimlerinize zamanlayici
ekleyebilirsiniz. Gl tasarrufu seceneklerini buradan da ayarlayabilirsiniz. Daha fazla
bilgi icin Hizll menu bolimund inceleyin.

Siz se¢iminizi yaptiktan sonra saat egzersiz 6ncesi moduna donecektir.

3. Tercih ettiginiz spora goz atin.

4. Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi igin saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini (yaptiginiz sporda
kullaniliyorsa) bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin. GPS uydu sinyallerini yakalamak icin agik havaya gikin ve
uzun binalarla agaclardan uzak durun. Saatinizi ekrani yukarn bakacak sekilde sabit tutun ve GPS sinyali aramasi
slrecinde saatinize dokunmayin.

@ Saatinizi istege badli bir Bluetooth sensorliyle eslestirdiyseniz saatiniz otomatik olarak sensér sinyalini de aramaya
baslayacaktir.
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Mevcut ayarlariniza gore tahmini egzersiz stresi yaklasik 38 saattir. Glc

tasarrufu ayarlarini kullanarak tahmini egzersiz siresini uzatabilirsiniz.

eGPS icin gereken minimum sayida (4) uydu bulundugunda GPS simgesinin
etrafindaki daire turuncu renge doner. Bu noktada egzersiz seansiniza baslayabilirsiniz
ama daha fazla hassasiyet igin dairenin yesile donmesini beklemelisiniz.

9iyi seviyede hassasiyet igin gereken sayida uydu bulundugunda GPS
simgesinin etrafindaki daire yesil renge doner. Saat sizi ses ve titresimle uyarir.

P Kalp atis hiziniz goriintileniyorsa saat kalp atis hizinizi bulmus demektir.

P Saatinizle eslestiriimis bir Polar kalp atis hizi sensoru takiyorsaniz saatiniz
egzersiz seansl sirasinda kalp atis hizinizi 6lgmek i¢in otomatik olarak bu bagl sensori
kullanir. Kalp atis hizi semboltntn ¢evresinde bir mavi daire olmasi, saatinizin kalp atis
hizinizi olgmek icin bagli sensoru kullandigini belirtir.

5. Tum sinyaller bulundugunda TAMAM dugmesine basarak egzersiz kaydini baslatin.

Egzersiz sirasinda saatinizle yapabilecekleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in Egzersiz Yaparken bolimunu inceleyin.

PLANLANMIS EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

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

ilgili gtin icin planlanmis egzersiz seansini baslatmak igin:

1. Saat gorunumunde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz oncesi moduna girin.
2. 0 gunicin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start
Interval
training

w

Hedef bilgilerini goriintilemek icin TAMAM digmesine basin.

TAMAM digmesine basarak egzersiz 6ncesi moduna donin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

5. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda TAMAM dugmesine basin. Kayit basladi mesaji gortunttlendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

>

Saatiniz, hedefinize ulagsmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir. Daha fazla bilgi igin Egzersiz Yaparken bolumund
inceleyin.

@ Planlanan egzersiz hedefleriniz FitSpark egzersiz onerilerine de dahil edilir.
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BIRDEN FAZLA SPORLU EGZERSIZ SEANSI

Birden fazla sporlu egzersiz tek bir egzersiz seansinda birden fazla spor yapmaniza ve egzersiz kaydinizi kesintiye ugratmadan
sporlar arasinda sorunsuzca gecis yapabilmenize olanak saglar. Birden fazla sporlu egzersiz seansinda sporlar arasindaki gegis
sureleriniz kaydedilir. Bu sayede bir spordan digerine ne kadar zamanda gegtiginizi gorebilirsiniz.

Iki farkli birden fazla sporlu egzersiz seansi turt vardir: sabit birden fazla sporlu egzersiz seansi ve serbest birden fazla sporlu
egzersiz seansi. Triatlon gibi sabit birden fazla sporlu egzersizlerde (Polar spor listesindeki birden fazla sporlu egzersiz profilleri)
sporlarin sirasi sabittir ve sporlar bu sirada yapiimalidir. Serbest birden fazla sporlu egzersizde ise istediginiz sporlar spor
listesinden secip istediginiz sirayla yapabilirsiniz. Ayrica bu egzersizde sporlar arasinda gecis yapabilirsiniz.

Birden fazla sporlu egzersiz seansi baslatmadan 6nce egzersiz seansinda yapacaginiz sporlarin her biri igin spor profili
belirlediginizden emin olun. Daha fazla bilgi icin Flow'daki spor profilleri bolimint inceleyin.

1. GERI digmesine basarak ana mentye girin, Egzersizi baglat secenegini segin ve ardindan bir spor profiline gidin.
Triatlonu, serbest birden fazla sporlu egzersizi veya diger birden fazla sporlu egzersiz profillerinden birini segin (Flow web
hizmetinden profil ekleyebilirsiniz).

2. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda TAMAM digmesine basin. Kayit basladi mesaji gortuntilendikten sonra egzersize

baslayabilirsiniz.

Spor degistirmek igin GERI'ye basarak gecis moduna gidin.

4. Siradaki sporunuzu secin, TAMAM digmesine basin (gecis slreniz gosterilir) ve egzersizinize devam edin.

HIZLI MEND

Hizli menuye; egzersiz oncesi modundan, bir seans esnasinda seansi duraklatarak ve birden fazla spor seansi aktifken gegis
modu esnasinda erisebilirsiniz. Hizl mentye egzersiz 6ncesi modundaki hizll menl simgesine veya ISIK digmesine basarak
erisebilirsiniz. Seansi duraklattiginizda veya gecis modundayken ise sadece ISIK dugmesinde basarak erisebilirsiniz.

w

Hizl menude gosterilen secenekler sectiginiz spora ve GPS kullanip kullanmadiginiza gore degisir.

[D] Gii tasarrufu ayarlar::

Gug tasarrufu ayarlar, GPS kayit sikligini degistirerek, Bilekten kalp atis hizi dlcimunu kapatarak ve
Ekran koruyucu kullanarak egzersiz strenizi uzatabilme imkani sunar. Bu ayarlar, pil kullanimini optimize
etmenizi ve pil glicinuz distkken gok uzun seanslar igin daha fazla egzersiz stresi kazanmanizi saglar.

Daha fazla bilgi icin bkz. Gigc tasarrufu ayarlar

sy Arka plan 1141

Arka plan 15101 siirekli agik 6zelligini Agik veya Kapali olarak ayarlayin. Strekli acik segiliyse saat
ekraniniz egzersiz seansi boyunca aclk kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka plan 1si1gi ayari
varsaylilan olarak yeniden Kapali durumuna geger. Lutfen surekli agik ayarnnin pilinizi varsayilan ayarda
oldugundan daha hizli tliketecegini unutmayin.
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Diger cihazlarla kalp atig hizi paylasma
Kalp atis hizi sensorti modunda, saatinizi kalp atis hizi sensoriine dondsturebilir ve kalp atis hizinizi egzersiz
uygulamalari, spor salonu ekipmanlari veya bisiklet bilgisayarlar gibi diger Bluetooth cihazlariyla

paylasabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin bkz. HR-sensor-mode.htm

Pusulayi kalibre etme:

Pusulayi kalibre etmek icin ekrandaki talimatlari izleyin.

Egzersiz onerileri:

Egzersiz onerileri'nde gunltk FitSpark egzersiz onerilerimizi bulabilirsiniz.

Havuz uzunlugu:

Ylizme/Havuzda ylzme profillerini kullanirken dogru havuz uzunlugunu segmeniz oldukga onemlidir. Havuz
uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kulag hesaplamalarinin yani sira SWOLF puaninizi da etkiler. Gerektiginde
Havuz uzunlugu ayarina erisip onceden belirlenmis havuz uzunlugunu degistirmek icin TAMAM tusuna
basin. Havuz uzunlugu icin varsayilan uzunluklar 25 metre, 50 metre ve 25 yardadir ancak bu degeri manuel
olarak degistirip istediginiz degeri girebilirsiniz. Secilebilecek minimum uzunluk 20 metre/yardadir.

@ Havuz Uzunlugu ayarini sadece egzersiz éncesi modundaki hizl mentiden yapabilirsiniz.

Gii¢ sensoriiniin kalibre edilmesi:

Saatinizi Uglincl taraf bir bisiklet egzersizi glc sensort ile eslestirdiyseniz sensort hizli mentden kalibre
edebilirsiniz. Once bisiklet egzersizi spor profillerinden birini secin ve aynakollar dondrerek vericileri
etkinlestirin. Ardindan hizli mentden Gii¢ sensoriinii kalibre et secenedini belirleyin ve ekrandaki talimatlar
izleyerek sensorinlzl kalibre edin. GlUg sensortintize 6zel kalibrasyon talimatlarini gormek igin Uretici
talimatlarina bakin.

® Bu secenek yalnizca saatinizle bir glic sensoriini eslestirmeniz durumunda gordntdlenir.

Adim sensoriinii kalibre etme:

Hizli mend tzerinden adim sensorintzt manuel olarak kalibre etmenin iki yolu vardir. Kosu spor
profillerinden birini secin, ardindan Adim sensoriinii kalibre et > Kosuya gore kalibre et veya Kalibrasyon
faktorii secenedini belirleyin.

- Kosuya gore kalibre et: Egzersiz seansini baslatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun. Mesafe 400
metreden uzun olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak igin TAMAM digmesine basin.
Kostugunuz gergek mesafeyi segin ve TAMAM digmesine basin. Kalibrasyon faktorl glincellenmistir.

@ Lditfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacadini unutmayin. Aralik
zamanlayicisini agik olarak ayarlarsaniz saat manuel adim sensort kalibrasyonunu etkinlestirmek i¢in
bu ozelligi kapatmanizi isteyecektir. Kalibrasyon sonrasinda zamanlayiciyi duraklatma modu hizli
mendusunden agabilirsiniz.

« Kalibrasyon faktorii: Dogru mesafeyi veren faktoru biliyorsaniz kalibrasyon faktérini manuel olarak
ayarlayin.
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1.

Adim sensorinun manuel veya otomatik kalibrasyonu ile ilgili ayrintili talimatlar icin bkz. Grit X/Vantage
V/Vantage M ile Polar adim sensori kalibrasyonu

@ Bu secenek yalnizca saatinizle bir adim sensorunu eslestirmeniz durumunda gordntilenir.

Favoriler:

Favoriler bolimunde Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz egzersiz hedeflerini bulabilir ve bu
egzersiz hedeflerini saatinize esitleyebilirsiniz. Yapmak istediginiz favori egzersiz hedefinizi secin. Siz
segiminizi yaptiktan sonra saat egzersiz oncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini
baslatabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin Favoriler bolimund inceleyin.

Yarig temposu:

Yaris Temposu ozelligi temponuzu sabit tutmaniza ve belirlenmis bir mesafe icin hedef sirenizi
basarmaniza yardimei olur. Ornegin, 10.000 metrelik bir mesafe icin 45 dakika hedef sire belirleyin ve
onceden belirlenmis hedefinize karsilik ne kadar 6nde ya da geride oldugunuzu takip edin. Bununla birlikte
hedefinizi basarmak igin temponuzu/hizinizi hangi seviyede korumaniz gerektigini kontrol edebilirsiniz.

Yaris Temposu saatinizden ayarlanabilir. Mesafe ve hedef sureyi belirleyin; artik hazirsiniz. Bununla birlikte
Flow web hizmetinde ya da uygulamasinda bir Yaris Temposu hedefi belirleyebilir ve saatinize
esitleyebilirsiniz.

Daha fazla bilgii¢in Yaris Temposu'na bakin.

Aralik zamanlayicisi:

Aralikl egzersiz seanslarinizda ¢alisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak igin sure ve/veya
mesafe esasli aralik zamanlayicilar ayarlayabilirsiniz.

Egzersiz seansinizin egzersiz gorunumlerine aralik zamanlayici eklemek icin Bu seansin zamanlayicisi >
Acik seceneklerini belirleyin. Hizli mentye dontip Aralik zamanlayicisi > Aralik zamanlayici ayarla
seceneklerini belirleyerek 6nceden ayarlanmis bir zamanlayici kullanabilir veya hizli menlye donerek yeni bir
zamanlayici olusturabilirsiniz:

1. Siireye dayali veya Mesafeye dayali 6gesini secin: Siireye dayali: Zamanlayici icin dakika ve saniye
degerlerini girin ve TAMAM dugmesine basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici igin mesafeyi ayarlayin
ve TAMAM diugmesine basin. Bagka bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi goruntulenir.
Baska bir zamanlayici ayarlamak icin TAMAM dugmesine basin.

2. Buislemler tamamlandiginda saat egzersiz oncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini
baslatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da ¢alismaya baslar.

Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolumunu inceleyin.

Geri sayim zamanlayicisi:

Egzersiz seansinizin egzersiz gorinimlerine geri sayim zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin
zamanlayicisi > Agik seceneklerini belirleyin. Hizl mentye dontp Geri sayim zamanlayicisi >
Zamanlayiciyi ayarla seceneklerini belirleyerek onceden ayarlanmis bir zamanlayici kullanabilir veya hizli
menuye donerek yeni bir zamanlayici olusturabilirsiniz. Geri sayim suresini ayarlayin ve onaylamak igin
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TAMAM dugmesine basin. Bu islemler tamamlandiginda saat egzersiz dncesi moduna doner ve bu modda
egzersiz seansini baslatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da galismaya baslar.

Daha fazla bilgi igin Egzersiz Yaparken bolumund inceleyin.

Rotalar:

Rotalar kisminda Flow web hizmetinin Kesfet gorinimunde veya egzersiz seansinizin analiz gorinimunde
favori olarak kaydettiginiz ve saatinize esitlediginiz rotalar bulabilirsiniz. Komoot rotalarina da buradan
ulasabilirsiniz.

Listeden bir rota secin ve ardindan rotay nereden baslatmak istediginizi secin: Baglangi¢ noktasindan

(orijinal yon), Rotanin ortasindan (orijinal yon), Rotanin sonundan ters yone veya Rotanin ortasindan
ters yone.

Daha fazla bilgi igin Rota Rehberi bolimtnu inceleyin.

@ Secili spor profili icin GPS ayarlanmissa rotalar sadece egzersiz éncesi modundaki hizli mentiden
kullanilabilir.

Baslangica geri don:

Baslangica geri don ozelligi, egzersiz seansinizin baslangi¢ noktasina geri donmenizicin size yol gosterir.
Baslangica geri don gorinimuni mevcut egzersiz seansinizin egzersiz gorinumlerine eklemek icin
Baslangica geri don secenegini agik duruma getirin ve TAMAM 'a basin.

Daha fazla bilgi igin Baslangica geri don boliminu inceleyin.

@ Baslangica geri don ozellidi yalnizca spor profili icin GPS acgik olarak ayarlanmissa kullanilabilir.

Egzersiz seansiniz igin bir egzersiz hedefi segmek istediginizde Favoriler ve Rotalar secenekleri hizli mentde Ustu ¢gizili olarak
gorlntllenir. Bunun sebebi egzersiz seansiniz icin sadece tek hedef secebiliyor olmanizdir. Ayrica oturumunuz icin bir rota
secerseniz Baglangica geri don 6zelligi hizl mentde Ustu ¢izili olarak gortnttlenecektir cinkt Rotalar ve Baglangica geri
don Ozellikleri ayni anda secilemez. Hedefinizi degistirmek icin Ustu gizili segenedi belirleyin. Hedefinizi veya rotanizi
degistirmek isteyip istemediginiz sorulacaktir. Baska bir hedef se¢cmek icin TAMAM tusuna basarak onaylayin.

EGZERSIZ YAPARKEN

EGZERSIZ GORUNUMLERINE GOZ ATMA

Egzersiz sirasinda YUKARI/ASAGI diigmesiyle egzersiz goriinimlerine goz atabilirsiniz. Meveut egzersiz gorinimlerinin ve bu
gortntmlerde gordigunuz bilgilerin sectiginiz spora ve sectiginiz spor profilini nasil dizenlemis oldugunuza bagl oldugunu
unutmayin.

Saatiniz lizerinden spor profili ekleyebilir, Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde her spor profili igin 6zel ayarlar
belirleyebilirsiniz. Yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz gorinumleri olusturabilir ve egzersiz seanslariniz sirasinda hangi verileri
izlemek istediginizi segebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin Flow'daki spor profilleri bolimunu inceleyin.

Ormegin egzersiz gorinimleriniz su bilgileri icerebilir:
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Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Mesafe
Sure

Tempo/Hiz

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Sure

Kalori

Tirmanis

Bulundugunuz rakim (rakimi manuel olarak kalibre etmek igin TAMAM digmesine basin)

inis

Bulundugunuz segmentin mesafesi (diiz, yokus yukari veya yokus asadi)

Descent Speed

199 2te

Downhill

Tirmanig/inis
Hiz/Tempo

Yokus yukari/Yokus asagi sayimi

Durus noktaniz

Ana yonler
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Maksimum kalp atis hizi
Kalp atis hizi grafigi ve mevcut kalp atis hiziniz

Ort. kalp atis hizi

Maksimum gug
Gug grafigi ve mevcut glclniz

Ortalama gg

GUnun saati

Sure

ZAMANLAYICI AYARLAMA

Egzersiz sirasinda zamanlayici kullanmak icin egzersiz gorindmunuze zamanlayici eklemeniz gerekir. Bunu da Hizli mend'den
mevcut egzersiz seansiniz igin zamanlayici gorinimunt ayarlayarak veya Flow web hizmetindeki spor profili ayarlarindan spor
profilinizin egzersiz gorinimune zamanlayici ekleyip bu ayarlar saatinize esitleyerek yapabilirsiniz.

Body measurement  Distance  Emvironment = Power Cadence  Time = Speed

Je— oo™
G imer )

Cancel

Daha fazla bilgi igin Flow'daki Spor Profilleri bolimunu inceleyin.
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Aralik Zamanlayicisi

1x
Timer

04:2 :

/ 10 min

@ Hizli mentiden egzersiz seansinizin zamanlayict gorindmdnt agarsaniz egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da
calismaya baslar. Asadidaki talimatlari izleyerek zamanlayiciyr durdurup yeni bir zamanlayici baslatabilirsiniz.

Zamanlayiclyl kullandiginiz spor profilinin egzersiz goriinimlerine eklediyseniz su sekilde baslatabilirsiniz:

1. Arahk zamanlayicisi gorinimune gidin ve TAMAM digmesine basili tutun. Daha 6nce ayarlanan bir zamanlayiciyi
kullanmak icin Baglat segenedini belirleyin veya Aralik zamanlayicisini ayarla secenediyle yeni bir zamanlayici
olusturun:

2. Siireye dayali veya Mesafeye dayali 6gesini secin: Siireye dayali: Zamanlayici igin dakika ve saniye de@erlerini girin ve
TAMAM dugmesine basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici igin mesafeyi ayarlayin ve TAMAM digmesine basin.

3. Bagska bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi gortnttlenir. Baska bir zamanlayici ayarlamak icin TAMAM
digmesine basin.

4. Bittikten sonra aralik zamanlayicisini baglatmak icin Baglat secenegini belirleyin. Her aralik tamamlandiginda, saat
titreyerek size haber verir.

Zamanlayiclyl durdurmak icin TAMAM dugmesine basili tutun ve Zamanlayiciyr durdur 6desini secin.

Geri Sayim Zamanlayicisi

04:23 |

{/ 10 min

@ Hizli mentiden egzersiz seansinizin zamanlayici goriinimdinii agarsaniz egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da
calismaya baslar. Asagidaki talimatlari izleyerek zamanlayiciyr durdurup yeni bir zamanlayici baslatabilirsiniz.

Zamanlayiclyl kullandiginiz spor profilinin egzersiz gorinimlerine eklediyseniz su sekilde baslatin:

1. Geri sayim zamanlayicisi gorinimdune gidin ve TAMAM digmesine basili tutun.

2. Daha once ayarlanan bir zamanlayiciy kullanmak igin Baglat secenedini belirleyin veya Geri sayim zamanlayicisini
ayarla segenegiyle yeni bir geri sayim zamanlayicisi olusturun. Olusturma islemi tamamlandiktan sonra geri sayim
zamanlayicisini baslatmak icin Baglat secenegini belirleyin.

3. Geri sayim tamamlandiginda, saat titreyerek sizi bilgilendirir. Geri sayim zamanlayicisini yeniden baslatmak istiyorsaniz
TAMAM dugmesine basili tutun ve Baslat 6desini secin.

Zamanlayiclyl durdurmak icin TAMAM dugmesine basili tutun ve Zamanlayiciyr durdur 6gesini secin.

KALP ATIS HIZI, HIZ VEYA GUG BOLGESI KILITLEME

ZoneLock ozelligi ile kalp atis hizina, hiz/tempoya veya guce dayali olarak mevcut bolgenizi kilitleyebilirsiniz ve bu 6zellik
egzersiz sirasinda saatinizi kontrol etmenize gerek kalmadan sectiginiz bolgede kalmaniza yardimci olur. Egzersiz sirasinda
kilittenen bolgenin disina ¢ikarsaniz saatiniz size titresimli bir bildirim gonderir.
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Kalp atis hizi, hiz/tempo ve gugc bolgeleri igin ZonelLock 6zelligi, her spor profiline gore ayri olarak ayarlanmalidir. Flow web
hizmeti spor profili ayarlarindaki Kalp atis hizi, Hiz/Tempo veya Gug ayarlari altindan bunu ayarlayabilirsiniz.

Hiz/tempo veya gui¢ bolgenizi kilitlemek Uzere Zonelock'i kullanabilmek igin spor profilinin egzersiz gorinimlerine tam ekran
Hiz/tempo grafigi veya Gii¢ grafigi eklemeniz de gerekir.

Kalp atis hizi bolgesini kilitleme

Mevcut kalp atis hizi bolgenizi kilitlemek igin tam ekran HR grafigi goriinimunde veya Flow'da dizenlenebilen gorinidmlerden
herhangi birinde TAMAM diigmesini basili tutun.

Heart rate
zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM dugmesini tekrar basili tutun.

Hiz/tempo bolgesini kilitleme

Mevcut hiz/tempo bolgenizi kilitlemek igin tam ekran Hiz/tempo grafigi goriniminde TAMAM diigmesini basili tutun.

Speed zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM digmesini tekrar basili tutun.

Gii¢ bolgesini kilitleme

Mevcut giig bolgenizi kilitlemek icin tam ekran Giig grafigi goriniminde TAMAM diigmesini basili tutun.

Power zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM dugmesini tekrar basili tutun.
TUR iSARETLER

Turisaretlemek icin TAMAM diugmesine basin. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Polar Flow uygulamasi veya web
hizmetindeki spor profili ayarlarinda Otomatik tur degerini Tur mesafesi, Tur siiresi ya da Konum tabanli olarak ayarlayin. Tur
mesafesi'ni segerseniz bir turicin katedilmesi gereken mesafeyi girin. Tur siiresi'ni segerseniz, her turun suresini belirleyin.
Konum tabanli'y| segerseniz, egzersiz seansina basladiginiz yere her donustnuz bir tur olarak sayilir.
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BiRDEN FAZLA SPORLU EGZERSIZ SEANSINDAN SPOR DEGISTIRME

GERI diigmesine basin ve gegmek istediginiz sporu segin. TAMAM digmesine basarak segiminizi onaylayin.

HEDEF BELIRLEYEREK EGZERSIZ YAPMA

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde sureye, mesafeye veya kalori miktarina dayali bir hizli egzersiz hedefi olusturup
saatinize esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz gorinimuniz su egzersiz gorunimu olur:

Sureye veya mesafeye bagl bir hedef olusturduysaniz hedefinize ulasmaniza ne kadar stre
veya mesafe kaldigini gorebilirsiniz.

0423 VEYA

/10 min P/ Kalori miktanna bagi bir hedef olusturduysaniz, hedefinize ulasmak igin kag kalori daha
- 453' yakmaniz gerektigini gorebilirsiniz.

| i

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde bir agamali egzersiz hedefi olusturup bu hedefi saatinize esitlediyseniz, varsayilan
ilk egzersiz gorindmunuz su egzersiz gorunumu olur:

o Segtiginiz yogunluga bagli olarak kalp atis hizinizi veya hizinizi/temponuzu ve
bulundugunuz asamanin en dusuk ve en yuksek kalp atis hizi veya hiz/tempo limitini

o 1 74 gorebilirsiniz.
We : e « Asama adi ve asama numarasi/toplam asama sayisi
Work 1/5 « Suana kadar bitirdiginiz stire/mesafe
0 1 4b’é’ o Gecerliasamanin hedef suresi/mesafesi

@ Egzersiz hedefi olusturmayla ilgili talimatlar icin Egzersizinizin planlanmasi bélimdine bakin.

Asamali egzersiz seansi sirasinda agamanin degistirilmesi

Asamali hedefi olusturdugunuzda manuel agsama degisikligini sectiyseniz asamay tamamladiktan sonra bir sonraki
asamaya devam etmek icin Tamam'a basin.

Otomatik agsama degisikligini sectiyseniz bir asamayi bitirdiginizde otomatik olarak bir sonraki asamaya gegilir. Asama
degistirilirken saat titreyerek size haber verir.

@ Cok kisa asamalar ayarladiginizda (10 saniyeden kisa) asamayi bitirdidinizde titresimli alarm almayacadinizi unutmayin.
Egzersiz hedefi bilgilerini goriintiileme
Egzersiz sirasinda egzersiz hedefi bilgilerini gorlntllemek igin egzersiz hedefi gortiniminde TAMAM digmesini basili tutun.

Bildirimler

Planlanan kalp atis hizi veya hiz/tempo bdlgelerinin disinda egzersiz yapiyorsaniz saatiniz size titresimli bir bildirim gonderir.

EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

1. Egzersiz seansinizi duraklatmak icin GERI diigmesine basin.
2. Egzersize devam etmek icin TAMAM digmesine basin. Egzersiz seansini durdurmak igin GERI tusunu basili tutun.
Egzersizi durdurduktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin bir 6zetini gorirsiniz.

@ Seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklattiktan sonra gecen sure toplam egzersiz stresine eklenmez.
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EGZERSIZ OZET]

EGZERSIZ SONRASI

Egzersiz yapmayi biraktiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin ozetini alirsiniz. Polar Flow uygulamasinda veya Polar
Flow web hizmetinde daha ayrintili ve gorsel bir analiz edinebilirsiniz.

Ozetinizde gosterilen bilgiler spor profiline ve toplanan verilere baglidir. Egzersiz dzetiniz dmedin su bilgileri icerebilir:

x' Baslangic tarihi ve saati

Running , —
15.08.2018 10:320 EgzerS|z seansinin suresi

G 00:36 21
m 0.27 .

Heart rate

Egzersiz seansi boyunca kat edilen mesafe

Heart rate Kalp atis hizi
1 34 Egzersiz seansi boyunca ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz.

Egzersiz seansindaki Kardiyo Yukunuz

Kalp atis hizi bolgeleri

00:08:00
00:11:20 Farkli kalp atis hizi bolgelerinde gegirilen egzersiz suresi

00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Yakilan eneriji

Energy used

0 1 5 i Egzersiz seansinda yakilan enerji miktari
Karbonhidrat

Protein

Yag

Daha fazla bilgi i¢in Enerji kaynaklari bolimtne bakin.
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Tempo/Hiz

y - fn . .
3 5 2 00 km Egzersiz seansinin ortalama ve maksimum temposu/hizi

3 340w

Running Index: Kosu performansi bakimindan sinifiniz ve performansinizin sayisal degeri.
Rumning index

Running Index bélimune bakarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Speed zones Hiz bélgeleri

00:01:59 Farkli hiz bilaelerin il R
00:06:00 arkli hiz bolgelerinde gegirilen egzersiz suresi

5

4

3 00:01:00

2 001303
D 3701

Cadence

Cadence (Kadans)
Cadence

92
102

Altitude

Egzersiz seansindaki ortalama ve maksimum kadansiniz

@ Yerlesik ivmedlcer, bilek hareketlerinize bakarak kosu kadansinizi olger. Bisiklet egzersizi kadansi Polar Kadans Sensorii
Bluetooth® Smart kullaniyorsaniz gosterilir.

Altitude Rakim
/3 2345 % Egzersiz seansi esnasindaki maksimum rakim

4 376 . . |
Ll Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda tirmanilan yol

N 324,

: Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda inilen yol
utomatic laps

Gii¢

Power

L 270 . Ortalama gigc
j,, 388 ; Maksimum gug¢

Muscie Loag

essee 307 Kas agirligi

'OWer Zones
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Gii¢ alanlar

Power zones

00:01:59 Farkli glg alanlarinda gecirilen egzersiz siresi
; 00:06:00
| 00:01:00
Bl 00:13:03
B ;701

Cadence

5
4
3
2
1

@ Kosu gticl, GPS acik durumda kosu ttirti spor profili kullanilirken bilekten ol¢lllir. Bisiklet egzersizi glicd, bisiklet
egzersizi trti spor profili kullanirken ve harici bir bisiklet egzersizi glic sensorli kullanirken gortintiilenir.

Hill Splitter

Hill Splitter -

Toplam yokus ¢ikis ve yokus inis sayisi

Toplam yokus ¢ikis ve yokus inis mesafesi

Gectiginiz tepelerin tirmanis/inis bilgilerini gorunttlemek igin TAMAM didgmesine basin.

Daha fazla bilgi i¢in Hill Splitter bolimune bakin.

Turlar/Otomatik turlar

Tur sayisl, en iyi turunuz ve ortalama tur suresi.

(v ]

Bast lap

00:01:20.5

AVG lap

00:01:23.9

f\"*‘-‘" TAMAM dugmesine basarak asagidaki ayrintilar arasinda gecis yapabilirsiniz:

Her turun sdresi (en iyi tur sari renkte vurgulanir)

Her turun mesafesi

Her turda kalp atis hizi bolgesi renginde ortalama ve maksimum kalp atis hizi
Her turun ortalama hizi/temposu

Her turun ortalama gucu

a s~ wn -
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— A B
(e ;

isTi)
{Manual) [Manual}

00:01:26 4 0.40 km

00:01:205 0.41 km
00:01:21.8 0.41 km
00:01:22. 0.39 km

(Maznual)
4:04 min/kn
3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg
o

{Mzmual)
4:04 min/km
3:29 min/km
325 min/km
3:19 min/kg

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozeti

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozetine egzersiz seansinin genel 6zetinin yani sira segilen spor esnasinda harcanan streyi ve kat
edilen mesafeyi gosteren spora 6zel 6zetler de dahildir.

Egzersiz ozetlerinizi daha sonra saatinizde goriintiileyebilmek igin:

Saat goriinimunde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin En son egzersiz
seanslari kadranini bulun ve TAMAM dugmesine basin.

\_ (ﬂm Son 14 giindeki egzersiz seanslarinizin dzetlerini gorintileyebilirsiniz. YUKARI/ASAGI
VI

dugmesini kullanarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve TAMAM dugmesine basarak bu

Lﬁtﬂf;_}'rﬁi“’"ﬁ session seansin Ozetini agin. Saatinizde en fazla 20 egzersiz ozeti bulunabilir.
3 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

;
%
£
s
=

POLAR FLOW UYGULAMASINDAKI EGZERSIZ VERILERI

Akilli telefonunuz Bluetooth'un kapsama alanindaysa saatiniz, egzersiz seansinizi bitirdiginizde Polar Flow uygulamasiyla
otomatik olarak esitlenir. Ayrica, Flow uygulamasinda oturum agtiginizda ve akilli telefonunuz Bluetooth'un kapsama
alanindayken, saatinizin GERI digmesini basili tutarak egzersiz verilerinizi saatten Flow uygulamasina kendiniz esitleyebilirsiniz.
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Uygulamada, her egzersiz seansinin ardindan verilerinizi bir bakista analiz edebilirsiniz. Uygulama, egzersiz verilerinizin genel
hatlarini hizlica incelemenizi saglar.

Daha fazla bilgi i¢in Polar Flow Uygulamasi'na bakin.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDEKi EGZERSIZ VERILERI

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

Daha fazla bilgi i¢in Polar Flow Web Hizmeti'ne bakiniz.
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GPS

Saatinizde gesitli aglk hava sporlari igin dogru hiz, mesafe ve yikseklik 6lgiimU sagdlayan, egzersiz seansindan sonra Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita Uzerinde gormenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi yer alir.

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

A-GPS verileri her gin glincellenir. Saatinizi FlowSync yazilimi veya Polar Flow uygulamasindan Flow web hizmetiile
eslestirdiginizde en giincel A-GPS veri dosyasi saatinize indirilir. Telefonunuz Bluetooth kapsama alani igindeyse ve Polar Flow
uygulamasi en azindan arka planda ¢alisiyorsa A-GPS verileri glinde bir kez otomatik olarak saatinize indirilir.

A-GPS son gegerlilik tarihi

A-GPS veri dosyas! 14 gune kadar gecerlidir. Konumlandirma dogrulugu ilk tGc glinde goreceli olarak yuksektir ve kalan gtinlerde
giderek azalir. Duzenli guncellemeler yuksek bir konumlandirma dogrulugu seviyesi saglar.

Mevecut A-GPS veri dosyasi igin son kullanim tarihini saatinizden kontrol edebilirsiniz. Ayarlar > Genel ayarlar > Uriiniiniiz
hakkinda > A-GPS son kullanim tarihi adimlarni izleyin. Veri dosyasinin son kullanim tarihi gecmisse, FlowSync yazilimi veya
Flow uygulamasi araciligi ile saatinizi Flow web hizmeti ile esitleyerek A-GPS verilerini glincelleyin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gectiginde, mevcut konumunuzun belirlenmesi igin daha fazla sire gerekebilir.
@ En iyi GPS performansi icin saati, ekrani yukari bakacak sekilde bileginize takin. Saatteki GPS anteninin konumu nedeniyle

ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz 6nerilmemektedir. Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari
dontk olmasina dikkat edin.

ROTA KILAVUZU

Rota kilavuzu ozelligi size daha onceki egzersiz seanslarinda kaydettiginiz rotalarda veya diger Flow web hizmeti kullanicilarinin
kaydedip paylastigi rotalarda kilavuzluk eder. Rotaya baslangi¢ noktasindan, bitis noktasindan veya size en yakin noktadan
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(rotanin ortasl) baslayabilirsiniz. Saatiniz 6nce sizi rotadaki sectiginiz baglangig noktasina gétirdr. Rotaya girdiginizdeyse yolun
tamaminda kilavuzlugunuzu yapar ve yoldan sapmamanizi saglar. Sadece ekrandaki yonlendirmeleri izleyin. Ekranin altinda ne
kadar yolunuzun kaldigini goreceksiniz.

SAATINIZE ROTA EKLEME

Saatinize rota eklemek icin rotayl Flow web hizmetinin Kesfet gorinimUnde veya egzersiz seansinizin analiz gorinimunde
favori olarak ekleyin ve saatinizle esitleyin. Daha fazla bilgi igin Favoriler bolimUne bakin

ROTA KILAVUZU iLE EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

1. Hizlr mentye girmek igin egzersiz 6ncesi modunda ISIK tusuna basin veya a 6gesine dokunun.

2. Listeden Rotalar secenegini belirleyin ve katetmek istediginiz rotayi segin.

3. Rotayi nereden baslatmak istediginizi secin: Baglangi¢ noktasindan, Rotanin ortasindan, Rotanin sonundan ters
yone veya Rotanin ortasindan ters yone.

4. Kullanmak istediginiz spor profilini segin ve egzersiz seansinizi baslatin.

5. Saatiniz sizi rotaniza yonlendirecektir. Rotanizin baslangicina ulastiginizda Rotanin baslangicim buldunuz uyarisi
gosterilecektir.

Rotayi bitirdiginizde Rotanin sonuna geldiniz uyarisi gosterilecektir.

EGZERSIZ SIRASINDA ROTA DEGISTIRME
Egzersiz seansiniz sirasinda farkli bir rotaya gegebilirsiniz.

1. Egzersiz seansinizi duraklatmak igin GERI tusuna, ardindan hizl mentye girmek igin ISIK tusuna basin.

2. Rotalar 6gesini sectiginizde saat, Rotanizi degistirmek ister misiniz? sorusunu sorar, Evet yanitini belirleyip listeden
bir rota segin.

3. Hazir oldugunuzda Baglat secenegini belirleyin.

EKRANDAN YONLENDIRME

o Ok dogru yonu gosterir
« Sizilerledikge rotanin kalani gosterilecektir
o Kalan mesafe

BASLANGICA GERI DON

Baslangica geri don ozelligi, egzersiz seansinizin baslangig noktasina geri ddnmeniz icin size yol gosterir.

Baslangica geri don ozelligini tek seans igin kullanmak istiyorsaniz:

1. Hizlr mentye girmek igin egzersiz 6ncesi modunda ISIK tusuna basin veya a 6gesine dokunun.
2. Listeden Baglangica geri don 6desini secip agik secenedini belirleyin.
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Baslangica geri don ozelligini bir egzersiz seansi esnasinda seansi durdurup, I1SIK digmesiyle hizli mentyl actiktan sonra
Baslangica geri don segenedini Acik olarak belirleyerek de agabilirsiniz.

Baslangica geri don egzersiz gorinimind Polar Flow'da bir spor profiline eklerseniz, bu 6zellik eklendigi profil igin her zaman
acik olacaktir ve her egzersiz seansinda yeniden agmaniz gerekmeyecektir.

Baslangi¢ noktaniza geri donmek icin:

« Saatinizi onuinuzde yatay bir pozisyonda tutun.

« Saatinizin hangi yone gittiginizi belirleyebilmesi icin hareket etmeye devam edin. Ok isareti baslangi¢ noktanizin yonunu
gosterecektir.

« Baslangic noktasina geri donmek igin ok isaretinin gosterdigi yone dondn.

« Saatiniz durus noktanizi ve baslangi¢ noktasina dogrudan (kus ugumu) uzakhginizi da gosterir.

Bilmediginiz bir bolgedeyseniz saatinizin uydu sinyalini kaybetme ve pilinin bitmesi ihtimallerine karsi her zaman yaninizda bir
harita bulundurun.

YARI§ TEMPOSU

Yaris temposu ozelligi temponuzu sabit tutmaniza ve belirlenmis bir mesafe igin hedef slrenizi bagsarmaniza yardimci olur.
Ormegin 10.000 metrelik bir mesafe igin 45 dakika hedef stire belirleyin ve 6nceden belirlenmis hedefinize karsilik ne kadar énde
ya da geride oldugunuzu takip edin.

Yaris temposu saatinizden ayarlanabilir. Bununla birlikte Flow web hizmetinde ya da uygulamasinda bir Yarns Temposu hedefi
belirleyebilir ve saatinize esitleyebilirsiniz.

Soz konusu gun igin yaris temposu planladiysaniz saatiniz, egzersiz oncesi moduna girerken yaris temponuzu baslatmanizi
onerir.

Saatinizde yarig temposu hedefi olusturma
Egzersiz oncesi modunda Hizli menuden bir yaris temposu hedefi olusturabilirsiniz.

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gériniminde TAMAM digmesini basili tutarak veya GERI digmesine basarak
ana menuye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin.

2. Egzersiz oncesi modunda Hizli menu simgesine dokunun veya ISIK tusuna basin.

3. Listeden Yarig temposu segenedini belirleyip mesafeyi ve sureyi ayarlayin. Onaylamak igin TAMAM'a basin. Saat, hedef
surenize ulasmanizi saglayacak tempo/hiz dederini gosterir ve egzersiz 6ncesi moduna doner. Buradan egzersiz
seansiniza baslayabilirsiniz.

STRAVA LIVE SEGMENTLERI

Strava Segmentleri, bisiklet veya kosu egzersizlerinde zamana karsi yarismak isteyen sporcular i¢in onceden belirlenmis
yollardan ve pistlerden olusur. Segmentler, Strava.com adresinde tanimlanir ve herhangi bir Strava kullanicisi tarafindan
olusturulabilir. Segmentleri kullanarak bitirme surelerinizi daha onceki surelerinizle veya segmenti tamamlayan diger Strava
kullanicilarinin bitirme sureleriyle karsilastirabilirsiniz. Her segmentin herkese acik bir lider tablosu bulunur. S6z konusu
segmenti en kisa siirede tamamlayanlara King/Queen of the Mountain (KOM/QOM - Dag§ Krali/Kraligesi) unvani verilir.
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Strava Live Segmentleri 6zelligini Polar Grit X Urtindnizde kullanabilmek igin Strava Summit Analiz paketine sahip olmaniz
gerektigini unutmayin. Strava Live Segmentlerini etkinlestirdikten sonra segmentleri Flow hesabiniza disa aktarip Grit X'iniz ile
esitlediginizde, favori Strava segmentlerinize yaklastiginiz anda saatinizden uyari alirsiniz.

Bir segmentteyken saatinizde kisisel rekorunuzun (PR) ilerisinde mi, yoksa gerisinde mi oldugunuzu gosteren gergek zamanli
performans verileri goriintdlenir. Segment tamamlandidinda sonuglar aninda hesaplanip saatinizde gosterilir, ancak nihai
sonuglar Strava.com adresinden kontrol etmeniz gerekir.

STRAVA VE POLAR FLOW HESAPLARINIZI BAGLAYIN

Strava ve Polar Flow hesaplarinizi Polar Flow web hizmetinden VEYA Polar Flow uygulamasindan baglayabilirsiniz.
Polar Flow web hizmetinde Ayarlar > Partnerler > Strava > Baglan adimlarini izleyin.

ya da

Polar Flow uygulamasinda Genel Ayarlar > Baglan > Strava (baglanmak icin digmeyi kaydirin) adimlarini izleyin.

STRAVA SEGMENTLERINi POLAR FLOW HESABINIZA AKTARIN

1. Strava hesabinizda, Polar Flow Favoriler/Grit X'e ice aktarmak istediginiz segmentleri segin. Bu islemi segment adinin
yanindaki yildiz simgesini segerek gerceklestirebilirsiniz.

2. Ardindan yildizli Strava Live Segmentlerini Polar Flow hesabiniza ice aktarmak igin Polar Flow web hizmetinin Favoriler
sayfasindaki Strava Live Segmentlerini Guncelle segenegini belirleyin.

3. Grit X'inizde ayni anda en fazla 100 favori bulunabilir. Strava Live Segmentleri listesinin solundaki segim kutularina
tiklayarak Grit X'inize aktarmak istediginiz segmentleri segin ve sag tarafta bulunan Grit X esitleme listenize tasiyin.
Surikleyip birakarak Grit X'inizdeki favorilerinizin sirasini dedistirebilirsiniz.

4. Degisiklikleri saatinize kaydetmek igin Grit X'inizi esitleyin.

@ Polar Flow web hizmeti ve uygulamasindaki favori egzersiz hedeflerinizi nasil ydnetecediniz hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin Polar Flow'da favorileri ve egzersiz hedeflerini ydnetme bolimune bakin.

Strava Destek bolimunden Strava segmentleri hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

STRAVA LiVE SEGMENTLERI iLE SEANS BASLATIN

@ Strava Live Segmentleri GPS gerektirir. Kullanmak istediginiz kosu ve bisiklet spor profillerinde GPS ayarinin agik
oldugundan emin olun.

Kosu veya bisiklet egzersizi seansina basladiginizda, saatinizle senkronize edilen yakindaki Strava segmentleri (bisiklette en
fazla 50 kilometre ya da kosuda en fazla 10 kilometre uzaginizdaki), Strava segmentleri egzersiz goriiniminde gosterilir.
Fgzersiz seanslari sirasinda YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak Strava segmentleri goriinimune gidin.

Segments

Box Hill, Box

w 1231 km

Bir segmente yaklastiginizda (bisiklette en fazla 200 ya da kosuda en fazla 100 metre uzak oldugunuzda) saatinizden uyari
alirsiniz ve segmente kalan mesafeye geri sayim yapilir. Saatinizde geri digmesine basarak segmenti iptal edebilirsiniz.
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A
Y
Approaching

Box Hill, Box

Segmentin baslangic noktasina vardiginizda baska bir uyar alirsiniz. Segment otomatik olarak kaydedilmeye baslar. Saatinizde
hem segmentin adi hem de segmentteki kisisel rekor streniz gorunttlenir.

A
¥

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Ekranda kisisel rekorunuzun (veya segmenti ilk kez yapiyorsaniz KOM/QOM'nin) gerisinde veya ilerisinde olup olmadiginiz ve
hiziniz/temponuz ile kalan mesafe gosterilir.

—4;' -} =
km
e 34.6%
Distance left

1 i 04 ken

Segmenti tamamladiktan sonra saatinizde sureniz ve bu sure ile kisisel rekorunuz arasindaki fark gosterilir. Yeni bir kisisel rekor
kirdiysaniz PR semboll gordntdlenir.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

HILL SPLITTER™

Hill Splitter™, egzersiz seansinizda yokus gikarken ve yokus inerken nasil performans gosterdiginizi izlemenizi saglar. Hill
Splitter™, GPS bilgilerinize gore hiz, mesafe ve barometrik rakim verilerini kullanarak tiim yokus ¢ikislar ve yokus inisleri
otomatik olarak tespit eder. Rotanizda algilanan tim yokuslar icin mesafe, hiz, tirmanis ve inis gibi dederlerle birlikte
performansiniza yonelik ayrintil bilgiler gosterir. Egzersiz seansinizin yukseklik profili hakkinda veriler elde edip farkl egzersiz
seanslar arasinda yokus istatistiklerini karsilastirabilirsiniz. TUm yokuslara iliskin ayrintili bilgiler otomatik olarak kaydedilir ve
turlart manuel olarak eklemenize gerek kalmaz.
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Hill Splitter, tUm egzersiz seanslarinda araziye uyum sadlar. Pratikte bu durum, nispeten dliz bir arazide egzersiz seansi
yaparken klicUk yokuslarin bile sayildigr anlamina gelir. Daglar gibi ylksekligin cokga farklilik gosterdigi bolgelerde egzersiz
yaparken ise en kuguk yokuslar sayllmaz. Bu adaptasyon daima egzersiz seansina ozeldir.

Yokus olarak sayillan minimum tirmanis veya inisler, spor profilinize bagl olarak degisir. Yokus asadi sporlarda (snowboard,
yokus asagi kayak, daglk bolgede kayak ve telemark kayak) bu ylkseklik 15 metreyken diger tim sporlarda 10 metredir.

@ Hill Slitter kullanimiigin 1 saniyelik GPS kayit sikhigi gereklidir. T veya 2 dakikalik kayit sikliklari ile birlikte kullanilamaz.

HiLL SPLITTER GORUNUMUNU SPOR PROFILINE EKLEME

Hill Splitter egzersiz gorinuimu tim kosu, bisiklet ve yokus asagi spor profili turleri icin varsayilan olarak aciktir. Bununla beraber,
GPS ve barometrik rakim olgtimlerini kullanan herhangi bir spor profiline de eklenebilir.

Polar Flow web hizmetinde:

1. Spor Profilleri'ne gidin ve Hill Splitter gortinimunu eklemek istediginiz spor profilinde Diizenle'yi segin.
2. Cihaza bagh secenegini belirleyin
3. Grit X > Egzersiz goriiniimleri > Yeni ekle > Tam Ekran > Hill Splitter adimlarini izleyin ve kaydedin.

Polar Flow mobil uygulamasinda:

Ana mentye gidin ve Spor profilleri'ni secin.
Sporu secin ve Diizenle'ye dokunun.

Hill Splitter egzersiz gorindmdund ekleyin.
Hazir oldugunuzda Bitti secenedine dokunun.

W=

Ayarlar Polar cihazinizla esitlemeyi unutmayin.

HiLL SPLITTER iLE EGZERSIZ

Egzersiz seansiniza basladiktan sonra YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak Hill Splitter goriiniimiine gegin. Egzersiz
seansiniz boyunca asagidaki ayrintilar gértnttleyebilirsiniz:

o Mesafe: Mevcut segmentin
mesafesi (dliz, yokus yukari veya
yokus asadr)

o Mevcut segmentteki
tirmanislar/inigler

o Hiz

Flatland Uphill Downhill

.8

Yokus ile duzlUk arasi gecislerde gecikme olabilecegini goz 6niinde bulundurun. Bu gecikme yokusun bittiginden emin olmamiz
sadlar. Hill Splitter egzersiz gorinimtinde gosterilen bir yokus ile diizllk arasindaki gecis gecikse de yokusun bittigi nokta
verilerde dogru bir sekilde isaretlenir. Bu nedenle Polar Flow web hizmetinde veya uygulamasinda egzersiz 6zetinizi
goruntulerken dogru sekilde gosterilir.

Yokus ayrintilari agilir penceresi

Yokus asadi sporlarda (snowboard, yokus asagi kayak, daglik bolgede kayak ve telemark kayak), son gectidiniz ve ardindan 15
metre yukar tirmandiginiz yokusa iliskin ayrintilarin bulundugu bir acilir pencere gortintilenir. Bu zamanlama sayesinde acilir
pencere, siz teleskide yokus ¢ikarken gorintilenir.
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iy « Mesafe: Mevcut segmentin mesafesi (dliz, yokus yukari veya yokus asagr)
-I 34 o Mevcut segmentteki tirmanislar/inisler
km o Ortalama hiz

Descent Aivg speed o YoKus sayisl
028 324
kmih ,'

\_/ '

HiLL SPLITTER OZETi

Egzersiz seansinizdan sonra egzersiz 6zetinde asagidaki bilgileri bulabilirsiniz:

o Yokus cikis ve yokus inis sayisl
Hill Splitter o Toplam yokus ¢ikis ve yokus inis mesafesi

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE VE MOBIL UYGULAMASINDA AYRINTILI ANALIZ

Egzersiz seansinizdan sonra verilerinizi esitleyerek Polar Flow web hizmetinde tum yokus yukari, yokus asagi ve duz
segmentlere iliskin ayrintili verileri goruntuleyin. Egzersiz seansinizin genel bakisina Polar Flow uygulamasindan da
erisebilirsiniz.

Her bir segmente iliskin veriler spor profilinize ve kullandiginiz sensorlere badli olsa da rakim, gli¢, kalp atis hizi, kosu kadansi ve
hiz verileri gibi bilgiler de bu verilere dahil olabilir.
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Route

@ Maps Leaal

0:20:00 0:40:00 1:00:00

. 00:07:58

01:29:26
. 00:07:27
All Uphills Downhills

@ H W a4
1 00:02:10 0,25 t 14 7,0
2 00:00:55 0,05 413 4,1
3 00:01:23 0,09 t12 4,1
4 00:01:16 0,18 414 9,5
5 00:01:46 0,20 t10 6,8
6 00:01:08 0,14 11 7.4
7 00:00:58 0,09 t18 7.0
8 00:02:27 015 $24 4,2
9 00:01:41 0,09 t 14 4,0
10 00:01:41 024 }14 8,7

KOMooT

Komoot ile haritalarinizda ayrintili rotalar planlayin ve rotalarinizi saatinize aktararak egzersizinizi adim adim rota rehberiyle
yapin! Yol bisikleti, doga yurtyusU, tur bisikletciligi veya dag bisikleti gibi tim egzersizlerinizde, Komoot'un dstin planlama ve
navigasyon teknolojisinden faydalanarak acik havanin gtizelligini daha yakindan kesfedebilirsiniz.

Komoot hesabiniz yoksa hemen olusturun. Komoot'a kaydoldugunuzda tim temel ozellikleri deneyebilecediniz Ucretsiz bir bolge
kazanirsiniz. Komoot, bulundugunuz bolgeyi tcretsiz bolgeniz olarak se¢menizi onerir. Bolgenizi sectikten sonra Komoot
uygulamasini Polar Flow'a baglayabilir ve Komoot rotalariniza saatinizden ulasabilirsiniz.

Komoot'u nasil kullanacaginiz hakkinda yardim almak i¢in support. komoot.com/hc/en-us adresinden destek sitesine goz atin
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@ Komoot rotalari igin 1 saniyelik GPS kayit sikligi gereklidir. 1 veya 2 dakikalik kayit sikliklart ile birlikte kullanilamaz.

KOMOOT VE POLAR FLOW HESAPLARINIZI BAGLAMA

Ik olarak Polar Flow hesabinizin ve Komoot hesabinizin bulundugundan emin olun. Komoot ve Polar Flow hesaplarinizi Polar
Flow web hizmetinden veya Polar Flow uygulamasindan baglayabilirsiniz.

Polar Flow web hizmetinde Ayarlar > Partnerler > Komoot > Baglan adimlarini izleyin.
ya da

Polar Flow uygulamasinda Genel Ayarlar > Baglan > Komoot adimlarini izleyin (baglanmak igin digmeyi kaydirin).

@ Komoot ve Polar Flow hesaplarinizi bagladiktan sonra, Komoot hesabinizda kilidini agtiginiz tim planlanmis
Komoot turlariniz Polar Flow'daki favori rotalariniz ile esitlenir.

KOMOOT ROTALARINI SAATINIZLE ESITLEME

Saatinize aktarmak istediginiz rotalan Polar Flow web hizmetinden veya uygulamasindan secgebilirsiniz. Saatinizde ayni anda en
fazla 100 favori bulunabilir.

Flow web hizmetinde Favoriler sayfaniza gitmek i¢in sayfanin Ust kisminda yer alan menu ¢ubugunda Favoriler simgesine 'ﬂ'
tiklaymn.

1. Rota listesinin solundaki secim kutularina tiklayarak rotalari segin ve sag taraftaki saat esitleme listesine tasiyin.

2

Komoot ile yeni rotalar planladiysaniz C dugmesine tiklayarak bunlari rota listenizde guncelleyebilirsiniz.

2. Surdkleyip birakarak saatinizdeki rotalarin sirasini degistirebilirsiniz. Farkli rotalar kaldirmak icin X'e, tek seferde tim
rotalari kaldirmak icin TEMIZLE'ye tiklayabilirsiniz. Saatinizden kaldirsaniz bile rotalarinizin favorilerinizde hala
kullanilabilir oldugunu unutmayin.

3. Degisikliklerinizi kaydetmek icin saatinizi esitleyin.

el o oo |
P;...‘;a’ e hal JuannaHame:on“' ﬁ u
Favorites @ xomoot 4 siava

Training targets and routes Order on device

Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
device. Remember to sync when you're happy with
Training targets (3) your chahgeel
=] g targets (3) v e
ﬁ Duration & 00:50:00
Phased P 00:40:00 Polar Grit X v
3 catories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Galories 700 keal ®
Routes (6) ©) v 5 Phased 00:4000 X
[ Hetsinki coast Run A% 487km Duration 005000 X
= Running Loop from Lake Merritt 5 820km
= Routes (4) CLEAR
2 Road ride 1o Satama A% 2376 km —
- ] é\‘ Helsinki Coast Run 4.82 km *
72| Bike Tour to Rokua national park 45 626km e
i /@ Bike Tour to Rokua national park 62 6 km ®
[¥ A B g3gkn
2] Run from Rathaus = 9:39km :@: Running Loop from Lake Memmitt & 29 km x
[ Road ride to Beach LS s182km ¢ [V Road ride to Beach 51.82km = X

ey

Polar Flow uygulamasindaCihazlar menusine ve cihaz sayfasina gidin. Saatinizdeki mevcut favorilerinizi gormek icin sayfayi
asagi kaydirin ve Ekle/gikar secenegine dokunun.
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1. Sagdaki = (i0S)/ *= (Android) secenegine dokunup basili tutarak rotalarinizin sirasini degistirebilir ve rotalarnizi
istediginiz yere surtkleyebilirsiniz.

Rota eklemek veya ¢ikarmak icin Ekle/gikar secenedine tekrar dokunarak tim favorilerinize erisebilirsiniz.
Favorilerinizi su olcutlere gore siralayabilirsiniz: Ad, Degistirilme Tarihi ve Tiir.

Bir rotayi saatinizden kaldirmak igin anahtar sola gevirin. Rota eklemek i¢in anahtari saga gevirin.

Degisiklikleri kaydetmek igin saatinizi uygulamayla esitleyin.

oW

Cancel P oLAR. Done Cancel PoLAMR. Dane

Favorites on Grit X All favorites
2 Favorites on Grit X (6/100)

TS ) TR

Training targets (3) T

! oed: 25.6.2020, 9.3

A Al .OAB."
6 76

Mame Modified
Calories
100 kel
Training targets (3/3)
Phased O] Duration
.K" 05000
Duration
Bural ‘a‘., Phased
Routes (4) T Routes (3/6)

Bike Tour to Rokua national park
6260 km

Helsinki Coast Run
482 EmM

8

PDOOOOO

Reoad ride to Beach
5182 km

Road ride to Beach

51,82 km Road ride to Satama

2376 km

Helsinki Coast Run

T

Bike Tour te Rekua natienal park
62,60 km

Running Loap from Lake Merritt
BHEm

Run frem Rathaus
439 km

Running Loop from Lake Merritt
BIERM

@ Polar Flow web hizmetinde ve uygulamasinda favorilerinizi nasil yonetecediniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek
igin Polar Flow'da favorileri ve egzersiz hedeflerini ydnetme sayfamiza goz atin.

KOMOOT ROTASIYLA EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

1. Hizl menuye gitmek icin egzersiz oncesi modundayken ISIK digmesine basin veya secenegine dokunun.

2. Listede Rotalar' secin ve yapmak istediginiz Komoot rotasina tiklayin. Once bulundugunuz konuma en yakin rota

gosterilecektir.

Rotaya nereden baglamak istediginizi secin: Baglangi¢ noktasi veya Rota ortasi.

Kullanmak istediginiz spor profilini segip egzersiz seansinizi baslatin.

5. Saatiniz, rota boyunca sizi yonlendirir. Rotaya ulastiginizda Rota baslangi¢ noktasi bulundu uyarisi goriinttlenir ve
egzersizinize baglayabilirsiniz.

> w

\r" Saatiniz, rota boyunca sizi adim adim talimatlarla yonlendirir.

0
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SMART COACHING

Smart Coaching, gunlik kondisyon dizeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlar olusturma, dogru zorluk derecesinde
egzersiz veya anlik geri bildirim alma gibi essiz ve kullanimi kolay 6zellikler sunar. ihtiyaclariniza gore kisisellestirilen bu
ozellikler, egzersiz yaparken en st dlizey fayda ve motivasyon saglamak icin tasarlanmistir.

Saatinizde asagidaki Polar Smart Coaching ozellikleri bulunur:

* Training Load Pro
* FuelWise™

* Bilekten kosu guicu

* Kosu Programi
* Running Index

* Training Benefit
* Akill kalori

* Kesintisiz kalp atis hizi
* Etkinlik Rehberi
* Etkinlik Kazanimi

* Nightly Recharge™ dinlenme olgimu

* Sleep Plus Stages™ uyku takibi

* Serene™ rehberli nefes egzersizi

* Bilekten kalp atis hizi dlcimli Kondisyon Testi

* FitSpark™ gunlik egzersiz kilavuzu

TRAINING LOAD PRO

Yeni Training Load Pro™ 6zelligi, egzersiz seanslarinin viicudunuza ne kadar yuk bindirdigini dlger ve bunun performansinizi nasil
etkiledigini anlamaniza yardimci olur. Training Load Pro, kardiyovaskuler sisteminizin Kardiyo yiikiinii gosteren bir egzersiz
yuku degeri saglar ve Algilanan Agirlik ozelligiyle ne kadar zorlandiginizi derecelendirebilirsiniz. Kas Agirligi egzersiz
seansiniz esnasinda kaslarinizin ne kadar zorlandigini gosterir. Vicudunuzdaki her bir sistemin ne kadar zorlanmis oldugunu
bilirseniz dogru zamanda dogru sistemi galistirarak egzersizlerinizden en iyi sekilde yararlanabilirsiniz.

Kardiyo Yiikii

Kardiyo Yukd, egzersiz ylkunu dlgmenin bilimsel olarak kanitlanmis ve kabul géren yontemlerinden biri olan egzersiz tepkisi
hesaplamalan (TRIMP) temel alinarak yapilir. Kardiyo Yiki degeriniz, egzersiz seansinizin kardiyovaskdler sisteminizi ne kadar
zorladigini gosterir. Kardiyo YUkU degeriniz ne kadar buyuk olursa egzersiz seansiniz da kardiyovaskaUler sisteminiz i¢in o kadar
yorucu olur. Kardiyo Yuku yaptiginiz her egzersizden sonra alinan kalp atis hizi verilerinize ve egzersiz seansi suresine gore
hesaplanir.

Algilanan Agirhik

Nasil hissettiginiz butin sporlarda egzersiz ylikuni hesaplamanin faydali ydontemlerinden biridir. Algilanan Agirlik egzersiz
seansinizin suresi ve egzersiz seansinizin ne kadar zor olduguna dair kisisel hisleriniz goz onunde bulundurularak hesaplanan bir
degerdir. Bu deger bilimsel olarak kabul edilmis bir kisisel egzersiz yiku clgme yontemi olan Algilanan Zorlanma Orani (RPE)
ile hesaplanir. RPE dlcegi ozellikle de glig egzersizleri gibi sadece kalp atis hizina badli egzersiz yuka olgimlerinin kisith kaldig
sporlarda faydalidir.

@ Bir egzersiz seansinin sonunda Algilanan Agirlik dederinizi almak icin seansinizi Flow mobil uygulamasinda
derecelendirin. 1-10 arasi bir deger secebilirsiniz. Bu olgekte T ¢ok kolay, 10 ise maksimum efor anlamina gelir.
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Kas Agirhgi

Kas Adirhidi egzersiz seansiniz esnasinda kaslannizin ne kadar zorlandigini gosterir. Kas Agirhd, kisa aralikli, atak ve yokus
yukari egzersizler gibi kalp atis hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman bulamadigi yuksek yogunluklu egzersiz
seanslarinda egzersiz yukunuzu olgmenize yardimci olur.

Kas agirhidi bir kosu veya bisiklet egzersizi seansinda urettiginiz mekanik enerji (kJ) miktarini gosterir. Bu deger, sarf ettiginiz
eforu Uretmek icin kullandiginiz enerji girisini degil enerji gikisinizi yansitir. Genellikle ne kadar zindeyseniz enerji giris ¢ikisinizin
verimliligi de o kadar yuksek olur. Kas agirligi guce ve sureye baglh olarak hesaplanir. Kosuda ise agirliginiz da dikkate alinir.

@ Kosu gticli, GPS acik durumda spor profili kosu tirt kullanilirken veya harici bir kosu glict sensort kullanilirken bilekten
ol¢dlir. Bisiklet egzersizi gticu, bir bisiklet egzersizi tipi spor profili kullanirken ve harici bir bisiklet egzersizi glic sensorti
kullanirken gordntdlenir.

Tek egzersiz seansinin Egzersiz Yiikii

Tek egzersiz seansinin Egzersiz Yuku saatinizde, Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde bulunan egzersiz seansi
Ozetinizde gosterilir.

Olculen yiklerin her biri igin mutlak bir egzersiz yiiki degeri alacaksiniz. Bu deger ne kadar bilyiikse, egzersiz viicudunuzu o
kadar zorlamis demektir. Ayrica son egzersiz seansinizdaki egzersiz yukuntn son 90 gundeki egzersiz yuku ortalamaniza
kiyasla ne kadar zor oldugunu zorluk derecesi gorseli ve sozlU agiklamalarla 6grenebilirsiniz.

(i ) Training Load Pro 3]
Heart rate
134 v Mgdlum 232 ..
Cardio load (TRIMP) o000 @®
Low 420
Perceived load L N N
eart rate zoneg

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Zorluk derecesi ve sozIU agiklamalar ilerlemenize uyum saglar: Egzersizlerinizi ne kadar akilli yaparsaniz, kaldirabileceginiz yik
de o kadar artar. Kondisyonunuz ve egzersiz toleransiniz arttikga zorluk derecesi 3 (Orta) olan bir egzersiz yikinun birkag ay
sonraki zorluk derecesi 2 (disuk) olur. Bu uyarlanabilir dlgek, ayni tir egzersiz seanslarinin farkli zamanlarda mevcut
durumunuza bagli olarak viicudunuzu farkl sekillerde etkileyebilecegini gosterir.

R 9 ®® CGokyiiksek
L NN N Yiiksek

L N N Orta
o9 Diigiik
] Cok diisiik

Zorlanma ve Tolerans

Yeni Training Load Pro 6zelligi, bireysel egzersiz seanslarinin Kardiyo yukune ek olarak kisa donem Kardiyo yukunuzu
(Zorlanma) ve uzun dénem Kardiyo yiikiinlzi (Tolerans) de dlcer.

Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu secenekle son 7 giin icindeki ortalama
gunlik ytktntza gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gosterir.Bu secenekle son 28 gun igindeki
ortalama gunluk yukUntzu gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi yikseltmek i¢in egzersiz miktarinizi uzun bir stireye
yayarak, yavasca artirmalisiniz.
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Kardiyo Yiikii Durumu

Kardiyo yuku durumu Zorlanma ve Tolerans degerleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna baglh olarak Kardiyo yuku
durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz ve asir egzersiz durumlarindan hangisi oldugunu gosterir. Bunun yani
sira durumunuza gore kisisellestirilmis geri bildirim de alacaksiniz.

Kardiyo yuku durumu egzersizinizin vicudunuza etkisini ve gelisiminizi nasil etkiledigini degerlendirmeniz konusunda sizi
yonlendirecektir. Gegmisteki egzersizlerinizin bugtinkl performansinizi nasil etkiledigini bilirseniz toplam egzersiz hacminizi
kontrol altinda tutabilir ve farkli yogunluklardaki egzersizlerin zamanlamasini en iyi sekilde ayarlayabilirsiniz. Bir egzersiz seansi
sonrasl egzersiz durumunuzun nasil degistigini gorerek egzersizin size ne kadar yuk bindirdigini anlayabilirsiniz.

Saatinizde kardiyo yiikii durumu

Saat goriinimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Kardiyo Yiiki Durumu kadranini bulabilirsiniz.

1. Kardiyo yudkd durumu grafigi
2. Kardiyo yukt durumu

Asin egzersiz (Yik normalden ¢ok daha fazla):
@ Verimli (YUk yavasga artiyor)
Koruma (YUk normalden biraz daha az)

Egzersiz yetersiz (Yik normalden gok daha az)

Kardiyo yUk{ durumunuzu gosteren sayisal deder (=Zorlanma bl Tolerans.)
Zorlanma

Tolerans

Kardiyo yukU durumunuzun sozlt agiklamasi

oo~ W

You've been

training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Flow uygulamasi ve web hizmetinin uzun donem analizi

Flow uygulamasi ve web hizmetinden Kardiyo YUkUntzin zaman iginde nasil gelistigini takip edebilir ve Kardiyo ytklerinizin
gecen hafta veya ay icinde nasil degisim gosterdigini gorebilirsiniz. Flow uygulamasinda Kardiyo YUkU Gelisiminizi
goriinttlemek icin haftalik 6zette (Kardiyo Yiki Durumu modull) veya egzersiz 6zetinde (Training Load Pro modiilt) bulunan tig
nokta simgesine dokunun.
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Cardio Load
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Your estimate (RPE) should be improving your fitness level. Keep
itup!

@ Cardio Load Buildup 207201

@ 1 A
’ .-\ ‘
June 2018 July 2018 08
B-3 4-10 M-17 18-24 351 2-8  9-15 16-22 X3-39 30-5 6-12 |13-19 2
e

Flow web hizmetinde Kardiyo yuku durumunuzu ve Kardiyo yuku gelisiminizi gormek icin Geligim Diizeyi > Kardiyo Yiikii
raporuna gidin.
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||| Kirmizi gubuklar egzersiz seanslarinizin kardiyo yukunu gosterir. Cubuk ne kadar uzunsa egzersiz seansi da kardiyo
sisteminizi o kadar zorlamistir.

| Arka plandaki renkler tipki bes zorluk derecesi ve szl agiklamalar (Gok dusuk, Distk, Orta, Yiksek, Gok yiiksek)
gibi egzersiz seansinizin son 90 gundeki ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu gosterir.

~ Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu segenekle son 7 gun igindeki
ortalama gunlik kardiyo yikdnuzd gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gosterir. Bu segenekle son 28 gun
~~" icindeki ortalama gtinliik kardiyo yiikiinizii gérebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi yikseltmek icin egzersiz
miktarinizi uzun bir sureye yayarak yavasca artirin.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Training Load Pro 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

FUELWIiSE™

FuelWise™ enerji depolama asistani ile egzersiz seanslariniz boyunca enerjinizi koruyun. FuelWise™, uzun seanslariniz sirasinda
yeterli enerji dizeyini korumanizi ve enerji depolamanizi hatirlatacak g 6zellikle donatiimistir. Bu 6zellikler Akilh karbonhidrat
hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlaticidir.

Yeterli enerji dizeyini korumak ve uzun streli performanslarda yeterince sivi tiketmek, tim dayanikli sporcularicin hayati Gnem
tasir. Uzun yariglarda ve egzersiz seanslarinda en iyi performansinizi sergilemek icin sisteminizi karbonhidratlarla desteklemeli
ve duzenli olarak sivi almalisiniz. FuelWise, kullanisli karbonhidrat hatirlatici ve icecek hatirlatici araclar sayesinde enerji
dlizeyinizi korumanizi ve yeterince sivi tiketmenizi kolaylastirr.

Protein veya yaglardan farkli olarak karbonhidratlar, hizla emilip glikoza dontsturulebilir. Bu nedenle enerji depolama icin gok
elveriglidirler. Glikoz, egzersiz esnasinda kullanilan ana enerji kaynagidir. Egzersiz yogunlugunuz ne kadar fazlaysa yagda kiyasla
o kadar ¢ok glikoz yakarsiniz. Egzersiz seansiniz 90 dakikanin altindaysa genellikle karbonhidratlarla enerji depolamaniza gerek
yoktur. Ancak ilave karbonhidrat alimi, daha kisa suren egzersiz seanslarinda bile dikkatinizi daha iyi toparlamanizi ve odak
noktanizi kaybetmemenizi saglar.
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Fuelwise ile egzersiz

FuelWise™, ana mentdeki Enerji depolama secenedinin altinda bulunur ve egzersiz seanslariniza yardimci olan Ug hatirlatici
icerir. Bunlar Akilli karbonhidrat hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlaticidir. Akilli karbonhidrat
hatirlaticl, egzersiz gegmisinizi ve fiziksel bilgilerinizi dikkate alarak tahmini egzersiz seansi yogunlugunuza ve slrenize gore
enerji depolama ihtiyacinizi hesaplar. Manuel karbonhidrat hatirlatici ve icecek hatirlatici zaman bazli 6zelliklerdir. Bu da her 15
veya 30 dakikada bir gibi onceden belirlenmis araliklarla hatirlatma alacaginiz anlamina gelir.

Enerji depolama 6zelliklerini kullanirken egzersiz seansi, Enerji depolama mentsiinden baslatilir. Hatirlaticinizi ayarlayip ileri
segenegini belirlediginizde dodruca egzersiz oncesi moduna gecersiniz. Sonrasinda spor profilinizi secebilir ve egzersiz
seansiniza baslayabilirsiniz.

Akilli karbonhidrat hatirlatici

Akilli karbonhidrat hatirlaticiyr kullanirken tahmini egzersiz seansi slresini ve yogunlugunu ayarlayin. Boylece egzersiz seansiniz
boyunca enerji toplamak igin ihtiyaciniz olan karbonhidrat miktarini tahmin edebiliriz. Enerji toplamak icin ihtiyac duydugunuz
karbonhidrat miktarini tahmin ederken egzersiz gecmisinizi ve yasiniz, cinsiyetiniz, boyunuz, kilonuz, maksimum kalp atis
hiziniz, istirahat halindeyken kalp atis hiziniz, maksimum oksijen aliminiz (VO2max), aerobik kalp atis hizi esiginiz ve anaerobik
kalp atis hizi esiginiz gibi fiziksel 6zelliklerinizi goz ontinde bulundururuz.

Karbonhidrat emilimi kapasiteniz, egzersiz gegmisinize gore hesaplanir. Bu sayede akilli karbonhidrat hatirlaticinin verebilecedi
maksimum karbonhidrat miktari (saat/gram) sinirlanir. Bu veriler, kalp atis hiziniz ve karbonhidrat tiiketim oraniniz arasindaki
iliskiyi fiziksel 6zelliklerinize bagl olarak onceden hesaplamak igin kullanilir. Daha sonra dnerilen karbonhidrat alimi orani, kalp
atis hizi verilerinize ve karbonhidrat tuketim orani ile onceden hesaplanmis kalp atis hizinizin arasindaki iliskiye bagl olarak
yikseltilir ve disrdlir (minimum/maksimum limitler dahilinde).

Egzersiz sirasinda saatiniz, harcadiginiz gergek enerji miktarini takip eder ve hatirlaticilarin sikhigini buna gore ayarlar. Ancak
porsiyon boyutu (gram cinsinden karbonhidrat miktari) egzersiz seansi boyunca daima ayni kalir.

Akilli karbonhidrat hatirlaticiyr ayarlama

1. Ana menuden Enerji Depolama > Akilli karbonhidrat hatirlatici'yi segin.

2. Egzersiz seansinizin tahmini stresini ayarlayin. Minimum sure 30 dakikadir.

3. Egzersiz seansinizin tahmini yogunlugunu ayarlaymn. Yogunluk kalp atis hizi bolgeleri ile ayarlanir. Farkli egzersiz
yogunluklari hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin kalp atis hizi bolgeleri sayfamiza goz atin.

4. Tercih ettiginiz sporcu besininin porsiyon basina karbonhidrat miktarini (5-100 gram) ayarlayin.

5. lleriyi segin

Hatirlaticlyl ayarladiktan sonra secimlerinize iliskin bir genel bakis goruntulenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticry
kaldirabilir veya icecek hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baslamaya hazir oldugunuzda egzersiz oncesi moduna
gecmek igin Simdi kullan'i secin.

Akill karbonhidrat hatirlaticiya icecek hatirlatici eklerken hatirlatici basina ihtiyac duydugunuz sivi miktari tahmini de gosterilir.
Bu tahmin, ihman kosullardaki ortalama ter miktarini temel alir.

Karbonhidrat alma vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda (') gram
karbonhidrat alin! uyarisi gorintdlenir,

¢,
A &
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Manuel karbonhidrat hatirlatici

Manuel karbonhidrat hatirlatici, ©nceden belirlenmis araliklarla karbonhidrat almanizi ve enerji depolamanizi saglayan zaman
bazli bir hatirlaticidir. Hatirlatici araligini 5 ile 60 dakika arasinda ayarlayabilirsiniz.

Manuel karbonhidrat hatirlaticiyr ayarlama
1. Ana mentden Enerji Depolama > Manuel k.hidrat hatirlatici'yi secin.

2. Hatirlatici araligini (5-60 dakika) ayarlayin.

Hatirlaticiyl ayarladiktan sonra segimlerinize iliskin bir genel bakis gortinttlenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticyi
kaldirabilir veya icecek hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baslamaya hazir oldugunuzda egzersiz dncesi moduna
gecmek icin Simdi kullan'i secin.

Karbonhidrat alma vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda Karbonhidrat
alin! uyarisi goruntulenir.
/7 1)
ke calv®

igecek hatirlatici

Igecek hatirlatici, sivi tilketmeniz igin sizi uyarip yeterli sivi miktarnini almanizi saglayan zaman bazli bir hatirlaticidir. Hatirlatici
araligini 5 ile 60 dakika arasinda ayarlayabilirsiniz.

icecek hatirlaticiyi ayarlama
1. Ana meniiden Enerji Depolama > igecek hatirlatici'yi secin.
2. Hatirlatici araligini (5-60 dakika) ayarlayin.
Hatirlaticlyl ayarladiktan sonra segimlerinize iliskin bir genel bakis gorintilenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticiy

kaldirabilir veya karbonhidrat hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baslamaya hazir oldugunuzda egzersiz oncesi
moduna ge¢mek icin Simdi kullan'i secin.

'S

Drink

Sivi tiketme vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda Sivi tiiketin! uyarisi
goruntdlenir.

FuelWise™ hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin: FuelWise™
KOSU PERFORMANSI TESTI

Kosu Performansi Testi, 6zellikle kosucularin ilerlemelerini takip etmelerini ve kosu sporlari icin benzersiz egzersiz alanlarini
(kalp atis hizi, hiz ve glg bolgeleri) bulmalari igin 6zel olarak tasarlanmis bir aragtir. Diizenli ve sik yapilan testler, egzersizinizi
akillica planlamaniza ve kosu performansinizdaki degisiklikleri izlemenize yardimci olur.

Maksimal veya submaksimal (maksimum kalp atis hizinizin en az %85') olmak Uzere testler yapabilirsiniz. Maksimal test, en
Ust diizeyde performans gerektirir ancak daha dogru sonuclar saglar. Maksimal test, mevcut kisisel maksimum kalp atis

67


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

hizinizi 6grenmek ve ayarlarinizi gincel tutmak igin iyi bir yontemdir. Maksimal kosu testinin ylku, submaksimal test ile
kiyaslandiginda blyuk oranda daha agirdir. Bu nedenle, maksimal testten sonraki 1-3 giin igin planinizda yalnizca hafif egzersiz
seanslarina yer verin.

Maksimum kalp atis hizinin en az %85 kadar asilmasini gerektiren submaksimal test, maksimal teste kiyasla yeniden
yapilabilir, givenli ve yorucu olmayan bir alternatiftir. Submaksimal testi dilediginiz siklikta tekrarlayabilir, ayrica bu testi
egzersiz seansi oncesinde 1sinma olarak da yapabilirsiniz. Submaksimal test sonuclarn hesaplanirken maksimum kalp atis hizi
degeriniz kullanilir. Bu ylzden testten dogru test sonuglar almaniz igin fiziksel ayarlarinizda maksimum kalp atis hizinizin dogru
sekilde ayarlanmis olmasi gok dnemlidir. Maksimum kalp atis hizi de@erinizi bilmiyorsaniz 6ncelikle maksimum kalp atis
hiziniz bulmak icin maksimal testi yapabilirsiniz.

Testte amag, verilen hedef hiza mimkin oldugunca uyarak diizenli sekilde artan bir hizda kosmaktir. Testi basariyla
tamamlamak i¢in en az alti dakika kogmaniz veya maksimum kalp atis hizinizin %85'ine ulagsmaniz gerekir. Bu degere
ulasmakta zorluk yasiyorsaniz maksimum kalp atis hizi degeriniz cok ytiksek olabilir. Fiziksel ayarlar kisminda bu degeri
manuel olarak degistirebilirsiniz.

Testin yapiimasi

Testi yapmadan dnce bu kullanim kilavuzunda veya iiriin paketinde gonderilen Onemli Bilgiler sayfasindaki Saglik ve Egzersiz
boliminu okuyun. Hastayken veya yaraliyken ya da saglhiginizla ilgili sUpheleriniz varsa testi yapmayin. Testi yalnizca dinlenmis
hissediyorken yapin. Testten onceki gun, yorgunluga neden olabilecek egzersiz hareketlerinden kaginin. Hareketlerinizi
kisitlamayan kosu ayakkabilari ve kiyafetleri giyin.

Testi duzliklerde, yolda veya parkurda tamamlayip benzer kosullarda diizenli olarak tekrar edin. Verilen hedef hiza mumkadn
oldugunca uyarak dlzenli sekilde artan bir hizda kosun. Ayrica, testi yapmadan once icinde bulundugunuz kosullar her seferinde
oldukga benzer olmalidir. Ornegin, testten dnceki giin yogun bir egzersiz seansi yapmaniz veya testten hemen dnce yediginiz
agir bir yemek test sonucunuzu etkileyebilir. Testi tamamlamak igin en az alti dakika kosmaniz veya maksimum kalp atis
hizinizin %85'ine ulagmaniz gerekir.

Varsayilan olarak test, hizinizi takip etmek icin GPS kullanir ancak testi Polar Adim Sensort Bluetooth® Smart veya
STRYD kosu guc metresi kullanarak da gergeklestirebilirsiniz. Bu durumda hiziniz sensorle olculur.

Test sirasinda kalp atis hiziniz aIg|Ianam|yor3a® Kalp atis hizi sensoriinii kontrol et yazisi gorundr.

Test sirasinda uydu sinyalleri alg|lanam|yorsa® Hiz algilanamiyor, GPS sinyali gitti yazisi gorindr.

Test gerceklestirme talimatlaryla birlikte testin ayrintili bir dokimunu gortntilemeden once bir kez daha Testler > Kosu testi
> Nasil yapilir kismindan saatinizdeki talimatlari inceleyin.

1. Oncelikle Testler > Kosu testi > ilk hiz bolimiinde test icin ilk hizinizi tanimlayin. i1k hiz 4 ila 10 dk/km arasinda
ayarlanabilir. Ik hizi gok ylksek ayarlarsaniz testi gok ¢abuk birakmak zorunda kalabileceginizi unutmayin.

2. Ardindan Testler > Kosu testi > Baslat bolimUne gidin ve asagi kaydirarak teste genel bakisi gortntuleyin. Testi

baslatmaya hazir oldugunuzda ileri secenegini belirleyin.

Saghiginizla ilgili sorular cevaplayin ve egzersiz oncesi moduna gitmek icin kabul edin.

4. Spor profili, test gordnimunde mor renkte gorintilenir. Uygun bir ic mekan veya agik hava kosu spor profili secin.

Saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin (GPS simgesi yesile

doner).

Baslamak igin ekrana dokunun veya TAMAM digmesine basin. Test boyunca saatiniz sizi yonlendirir.

Testisinma asamasiyla (yaklasik 10 dk) baslar. Isinmayi tamamlamak igin ekrandaki yonlendirmeleri izleyin.

7. Dogru birisinmadan sonra Testi baglat secenedini belirleyin. Gergek testin baslamasi icin belirtilen baslangig hizina
ulasmaniz gerekir.

w

o o

Test sirasinda: Mavi deger, mimkun oldugunca siki bir sekilde takip etmeniz gereken, strekli artan hedef hizi gosterir.
Asagidaki beyaz deger mevcut hizinizi gosterir. Cok hizli veya ¢ok yavas giderseniz saatiniz sesli bir alarm c¢alar.
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He fabe

Alt kisimda mevcut kalp atis hizinizi, submaksimal test igin gereken minimum kalp atis hizini ve mevcut maksimum kalp atis
hizinizi gorebilirsiniz.

Maksimum kalp atis hizi degerinizi astiysaniz veya bu dedere ulasamadiysaniz saatiniz Maksimum eforunuz bu muydu? diye
soracaktir. Eforunuz maksimuma gikmadan maksimum kalp atis hizinizin en az %85'ine ulasirsaniz testiniz submaksimal

olarak deg@erlendirilir. Mevcut maksimum kalp atis hizi degerinize ulasirsaniz veya bu degeri asarsaniz testiniz otomatik sekilde
maksimal olarak degerlendirilir.

Test sonuglan

Kosu Performansi Testi, sonug olarak maksimum aerobik glic (MAP), maksimum aerobik hiz (MAS) ve maksimum oksijen
alimi (VO2max) degerlerinizi verir. Bunlara ek olarak maksimal test yaptiysaniz maksimum kalp atis hizi (HRy,5y) degerini
alirsiniz. En son test sonucunuzu Testler > Kosu testi > En son test kisminda gortnttleyebilirsiniz.

69



qq

Test
result

Vi 2max

Maximum heart rate
during test

0DIC power

439 .

VOS
VOZ2max

® 59

("Next )
Well done, you
went all the way
to reach your

maximum
effort!

« Maksimum aerobik gliciniz (MAP), viicudunuzun oksijen tiketme yetisinin maksimum seviyeye yikseldigi (VO24x)
en dusUk egzersiz yogunlugudur. Maksimum aerobik gli¢, genellikle yalnizca birkag dakika surdurulebilir.

« Maksimum aerobik hiziniz (MAS), viicudunuzun oksijen tiketme yetisinin maksimum seviyeye yikseldigi (VO2,,,4) €n
dlsUk egzersiz yogunlugudur. Maksimum aerobik hiz, genellikle yalnizca birkag dakika strdurulebilir.

« Maksimum oksijen aliminiz (VO2,,,4,), maksimum efor harcadiginiz sirada viicudunuzun tiketebildigi maksimum
oksijen kapasitesidir.

Spor profili ayarlarinizi yeni MAP, MAS ve V02,5, Sonuglarinizla glincellemek isterseniz hiz, tempo ve gu¢ bolgelerinizin yan
sira kalori hesaplamaniz da mevcut kondisyonunuza uyacak sekilde guncellenir. Bunlara ek olarak maksimal test yaptiysaniz
yeni maksimum kalp atis hizi degerinize gore kalp atis hizi bolgelerinizi gincelleyebilirsiniz.

Egzersiz alanlarinizi ve maksimum kalp atis hizi degerinizi glincellemek i¢in sonuglarinizi Flow uygulamasiyla esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Flow uygulamasini acarken esitlemeden sonra dederlerinizi glincellemek isteyip istemediginiz sorulur.
Kosu tlrtndeki tim sporlar igin spor profili ayarlari yeni degerlerle glincellenecek.

Egzersizinizde gug, hiz/tempo veya kalp atis hizi bolgelerini takip edip etmemeniz, hedeflerinize ve egzersiz rutinlerinize baglidir.
Gug bolgeleri, ister dliz ister yokuslu olsun, tlim arazi tirlerinde gecerlidir. Hiz bolgeleri, yalnizca diz arazide kosarken
guvenilirdir. Hiz veya gug bolgeleri, aralikli egzersiz icin de iyi tercihlerdir.

llerleme durumunuzu izlemenize ve dogru egzersiz yogunlugunu belirlemenize yardimei olmasi icin Kosu Performansi Testini
kullanmak isterseniz egzersiz alanlarinizin her zaman giincel olmasini saglamak igin her ¢ ayda bir maksimal testi
tekrarlamanizi dneririz. ilerleme durumunuzu daha yakindan takip etmek isterseniz maksimal testler arasinda istediginiz
siklikta submaksimal testi tekrarlayabilirsiniz.

Kosu Performansi Testinizden Running Index sonucu almayacaginizi unutmayin.

Kilonuz Kosu Performansi Testindeki girdilerden biri olarak kullanilir. Kilo ayarlarinizi degistirdiginizde test sonuglarinizin
karsilastinlabilirliginin de bu degisiklikten etkilenecegini unutmayin.
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Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Test sonucunuzu Polar Flow uygulamasina esitlemeyi unutmayin. Uzun sureli takip i¢in tum test verilerini Polar Flow web
hizmetinde tek bir yerde topladik. Testler sayfasinda, gerceklestirdiginiz tim testleri gorebilir ve sonuglarini karsilastirabilirsiniz.
Uzun vadede ilerlemenizi goruntuleyebilir ve performansinizdaki degisiklikleri kolayca izleyebilirsiniz.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

P;LI;R Janet Hami!tcn% ¥ ﬁ u

Test report

FLOW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY PROGRAMS

Running test v 4 06/01/2019 0711/2019 | 3 Last 6 months Last 12 months °
Running Tests
05.11.2019 Maximal test 03:20 mivn A 855w 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5.8%) Maximal Aercbic Power Vo2 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 rink 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Mesmial Ancbic Prwer V02 max
i
i/
1000 200
Maximal test
190 = . - 15.07.2019 8.0
- - @ 17z ‘-—:__———ﬂ 800
. <= . i o
mu . = ° _t 03:37 minkm .
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i : 789w . . 9 w22
160 — — 2~ 1 +| MaximalHeart Rate o
20 . G 197 bpm
200
o Vo2 max w
59
140 i 0 6.0
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2019 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
26.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 min/km s10W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 083:20 min/km 803 W 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 minkm 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 min/km W 199 bpm 57
01.04.201 Submaximal test 03:51 min/km 765 W 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W 52
Test analysis Remove

BILEKTEN KOSU GUCU

Kosu gucu, kalp atis hizi izleme 6zelligini tamamlayan ve kosunuzun dis yukdnu olgen harika bir aractir. Gug, zorluk
seviyesindeki degisikliklere kalp atis hizinizdan daha hizli yanit verir, bu nedenle Kosu Gucu aralikh ve yokus yukari egzersiz
seanslarinizigin harika bir yonlendirici ol¢lttir. Bu araci kullanarak kosularinizda (6rnedin yarislarda) efor seviyenizi sabit
tutabilirsiniz.

Hesaplama Polar'in 6zel algoritmasit ile yapilir ve GPS ile barometre verilerinizi temel alir. Kilonuz da hesaplamayi etkiler. Bu
nedenle gtincel degeri girdiginizden oldugundan emin olun.
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Kosu giicii ve kas agirligi

Polar, Training Load Pro'nun parametrelerinden biri olan Kas agirligini hesaplamak igin kosu gtictunu kullanir. Kosmak kas
iskelet sisteminizde strese neden olur. Kas agirlidi ise egzersiz seansiniz esnasinda kaslarinizin ve eklemlerinizin ne kadar
zorlandigini gosterir. Bu 6zellik, kosu egzersiz seanslariniz sirasinda Urettiginiz mekanik gtict (kJ) gosterir (bisiklet glic metre
kullaniyorsaniz bisiklet egzersizleriniz icin de kullanilir). Kas agirhidi, kisa aralikli, atak ve yokus yukari egzersiz seanslari gibi kalp
atis hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman bulamadigr yiksek yogunluklu kosu egzersizi seanslarinda egzersiz
yukUnuzu olgmenize yardimci olur.

Kosu giicii saatinizde nasil goriintilenir

Kosu gtict, GPS kullanimdayken kosu turt spor profili ile gergeklestirilen kosu egzersiz seanslari icin otomatik olarak
hesaplanir.

Flow web hizmetinin spor profili ayarlar bolumundeki egzersiz gorinudmlerini 6zellestirerek egzersiz seanslariniz sirasinda
gormek istediginiz gug verilerini segebilirsiniz.

Kosu sirasinda su verileri goruntdleyebilirsiniz:

o Maksimum glc

» Ortalama gug

o Turgucu

o Maksimum tur gucu

» Otomatik ortalama tur gucu

o Otomatik maksimum tur gticu

Gucun egzersiz seanslar sirasinda, Flow web hizmetinde ve uygulamada nasil goruntulenecedini segin:

o WattW
« Kilogram basina watt W/kg
o MAP ylzdesi (MAP %'si)

Egzersiz seansi sonrasi saatinizdeki egzersiz 0zetinizde sunlar goreceksiniz:

Power

Power zones

00:01:59

00:06:00
3| 00:01:00
2 00:13:03
;701

'OWer Zones

« Watt cinsinden ortalama gucunuz

« Watt cinsinden maksimum gucunuz
o Kas agirhg

« Gugc alaninda gegirilen sure

Kosu giicii Polar web hizmetinde ve uygulamanizda nasil goriintiilenir

Analiz igin ayrintili grafikler Flow web hizmetinde ve uygulamada yer almaktadir. Egzersiz seansinizin gtic degerlerini, bunlarin
kalp atis hizina gore nasil dagilim gosterdigini ve yokus, inis ve farkli hizlarin bunlarn nasil etkiledigini gordn.
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Polar Kosu programi, dogru sekilde egzersiz asiri egzersizden kaginmanizi saglamak icin tasarlanmis ve kondisyon dizeyiniz
temel alinarak kisisellestirilmis bir programdir. Akilli bir programdir, gelisiminize uyum saglar ve egzersizinizi biraz azaltmanin
veya biraz yukseltmenin iyi olabilecedi durumlarda bunu size bildirir. Her program, kisisel 6zellikleriniz, egzersiz gegmisiniz ve
hazirlik sitreniz hesaba katilarak etkinliginize uygun sekilde ayarlanir. Program ucretsizdir. www.polar.com/flow adresine
giderek Polar Flow web hizmetinden programi edinebilirsiniz.

5K, 10K, yar maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin U¢ asamasi vardir: Temel olusturma,
Artirma ve Azaltma. Asamalar, performansinizi kademe kademe gelistirmek ve yarisg giininde hazir olmanizi saglamak igin
tasarlanmistir. Kosu egzersizi seanslari bes tire aynhr: hafif kosu, orta kosu, uzun kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. Eniyi
sonuglaricin tum egzersiz seanslarinda 1sinma, ¢alisma ve soguma asamalari bulunur. Ek olarak, gelisiminizi desteklemek igin
glic, ana ve hareketlilik egzersizleri yapmay secebilirsiniz. Her egzersiz haftasi iki ila bes kosu seansindan olusur ve haftalik
toplam kosu egzersizi seansi, kondisyon duzeyinize baglh olarak bir ila yedi saat arasinda degisir. Program igin minimum sure 9
hafta, maksimum stre ise 20 aydir.

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

Videolar izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:

Baslarken

Nasil kullanilir?

Polar Kosu Programinin olusturulmasi

www.polar.com/flow adresine giderek Flow web hizmetinde oturum agin.

Sekmeden Programlar'i secin.

Etkinliginizi secin, bir ad verin, etkinlik tarihini ve programa baslamak istediginiz zamani ayarlayin.
Fiziksel etkinlik duzeyi sorularini yanitlayin.*

Programdaki destekleyici egzersizleri eklemek isteyip istemediginizi segin.

Fiziksel etkinlik hazirlik formunu okuyup doldurun.

Programinizi gbzden gegirin ve gerekli olmasi durumunda ayarlar degistirin.

Bunlar tamamladiginizda Programi baslat'i secin.

o No ok wnN =

*Dort haftalik egzersiz gegmisi bulunuyorsa, bu alanlar onceden doldurulur.
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Kosu hedefinin baglatiimasi

Seans baglatmadan 6nce egzersiz seansi hedefinizi cihazinizla esitlediginizden emin olun. Egzersiz seanslari cihaziniza
egzersiz hedefleri olarak esitlenmistir.

igili glin icin programlanmis egzersiz hedefini baslatmak igin:

1. Saat gorunumunde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz oncesi moduna girin.
2. 0 gunigin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start
Interval

training

w

Hedef bilgilerini goriintilemek icin TAMAM digmesine basin.

TAMAM digmesine basarak egzersiz 6ncesi moduna donin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

Saatiniz tim sinyalleri buldugunda TAMAM dugmesine basin. Kayit bagladi mesaji gortnttlendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

o s

ilerleme durumunuzu takip edebilirsiniz

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

RUNNING INDEX

Running Index, kosu performansi degisimlerini izlemenin kolay bir yoludur. Kosu endeksi degeri, maksimum aerobik kosu
performansinizi (VO2max) yaklasik olarak verir. Running Index'inizi uzun sireli kaydederek ne kadar verimli kogtugunuzu ve
kosu performansinizi nasil gelistirebilecedinizi gérebilirsiniz. ilerleme, belirli bir tempoda daha az yorularak kosmaniz veya belirli
bir fiziksel glic harcamasinda daha hizli bir temponuz olmasi anlamina gelir.

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak i¢in yaksimum Kalp atis hizi degerinizi ayarladiginizdan emin olun.

Running Index; tUm egzersiz seanslarn sirasinda kalp atis hizi dlgtldigunde, GPS islevi acik oldugunda/Adim Sensoru
kullanildiginda ve su gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

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

* Hiz6 km/sa/ 3,75 mi/sa ya da daha yuksek ve slre en az 12 dakika olmalidir

Egzersiz seansini kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baslar. Egzersiz seansi sirasinda, hesaplamayi duraklatmadan
(6rnegin trafik isiklarinda) iki kez durabilirsiniz.

Running Index arazi yapisinin etkisini dikkate alir. Belirli bir tempoda yokus yukar kosmak psikolojik olarak duz bir zeminde
kosmaya gore daha streslidir. Ote yandan diiz bir zeminde kosmak da psikolojik olarak yokus asagdi kosmaya gore daha
streslidir. Yokus asagl ve yokus yukari gibi arazi verilerinin dikkate alinabilmesiicin rakim bilgilerinin mevcut olmasi gerektigini
lUtfen unutmayin. Rakim bilgileri, barometre araciligiyla elde edilir.

@ Running Index degerinizi saatinizdeki egzersiz seansi 6zetinizden goruntileyebilirsiniz. Polar Flow web hizmetinde ilerleme
durumunuzu takip edin ve yans stiresi hesaplamalar gordin.

Sonucunuzu asadidaki tablo ile karsilastirin.

Kisa donem analizi
Erkekler
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Yas Araligi = Cok diisiik Diisiik Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
2529 <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 > 57
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 Araligi Cok diisiik Disiik Vasat Orta yi Cok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 571
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 2529 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 2527 28-30 >30

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, 4y degerinin dogrudan olguldugu 62 galismalik bir
kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6 ila 75 yas grubundaki kadinlara ve erkeklere yonelik aerobik
kondisyonu normlari: inceleme. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

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

Uzun donemli analizi

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

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

Running Index Cooper testi (m) 5 km (sa:dk:sn) 10 km (sa:dk:sn) 21,098 km 42,195 km
(sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
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Running Index Cooper testi (m) 5 km (sa:dk:sn) 10 km (sa:dk:sn) 21,098 km 42,195 km

(sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
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 4:57:00
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 1:562:00 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

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 bdlgede ne kadar zaman gecirdiginizi ve kag kalori
yaktiginizi okur.

Farkli egzersiz faydalari ile ilgili agiklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.

Geri bildirim Faydalari
Maximum training+ Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir sistemini
(Maksimum egzersiz+) gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdi.
Maximum training Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir sistemini
(Maksimum egzersiz) gelistirdiniz.

Maximum & Tempo training  Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica aerobik
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Geri bildirim
(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 Kararli
durum egzersizi)

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

Steady state training+ (Kararll
durum egzersizi+)

Steady state training (Kararli
durum egzersizi)

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

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

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

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

Basic training, long (Temel
egzersiz, uzun)

Basic training (Temel
egzersiz)

Recovery training (Dinlenme
egzersizi)

AKILLI KALORI

Faydalari

kondisyonunuzu ve yiksek zorluk derecesinde daha uzun sire egzersiz yapabilme
yeteneginizi onemli olgude artirdiniz.

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yiksek zorluk derecesinde daha uzun stire
egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli olgude 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 artirdr.

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

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

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

Mikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz. Ayrica yorgunlu@a karsi direncinizi artirdiniz.

Mikemmel! Kaslarinizin dayanikhiligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

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

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

Cok iyi! Bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun yag yakma
yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhiligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Cok iyil Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun yag yakma yetenedini artirdiniz.
Ayrica kaslannizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

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

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

Dinlenmenizigin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, viicudunuzun egzersize alismasini
sadlar.

Piyasadaki en hassas kalori sayac, kisisel verilerinize gore yakilan kalori miktarini hesaplar:
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* Kilo, boy, yas, cinsiyet
* Kisinin maksimum kalp atis hizi (HRy,aks)
* Egzersizinizin veya etkinliginizin zorluk derecesi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,4ks)

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

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

KESINTISIZ KALP ATIS HizI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi glin boyu dlcer. Bisiklet gibi cok az bilek hareketi gerektiren fiziksel aktiviteler
de takip edilebildiginden, harcadiginiz gunluk kalori miktari ve toplam etkinlik durumunuz daha dogru sekilde olgulur.

Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi

Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi ozelligini agabilir,
kapatabilir veya yalnizca gece vakti moduna alabilirsiniz. Sadece gece modunu secerseniz kalp atis hizi izlemeyi yataga
girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde ayarlayin.

@ Bu ozellik varsayilan olarak kapalidir. Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini acik tuttugunuzda pil daha hizli tukenir.
Nightly Recharge'in calisabilmesi icin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir. Hem pil kullanimini azaltmak
hem de Nightly Recharge'l kullanmak isterseniz sdrekli kalp atis hizi izleme 6zellidini sadece gece ¢alisacak sekilde ayarlayin.

Saat goriinimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin kalp atis hizi kadranini bulabilirsiniz. Ayrintili gériinimii
acmak icin TAMAM diugmesine basin.

Ozelligin etkinlestirilmesi halinde saat, kalp atis hizinizi siirekli dlger ve Kalp atis hizi saat
kadraninda gortntdlenir. Ayrintilar agildiginda ise gun igindeki en ylksek ve en dustk kalp
atis hizi degerlerinize goz atabilir, onceki gece olgilen en dustk kalp atis hizinizi
gorebilirsiniz.

Saat, kalp atis hizinizi 5 dakikalik araliklarla izler ve verileri, daha sonra Flow uygulamasi
veya web hizmetinde incelenebilmesi i¢in kaydeder. Saat kalp atis hizinizin yikseldigini
algilarsa kalp atis hizinizi kesintisiz bir sekilde kaydetmeye baslar. Yaptiginiz bilek
hareketlerinizle de (6r. en az bir dakika boyunca yeterince hizli bir tempoda ylrtdigiintzde)

HgaﬂFﬂf" kesintisiz kayt baslatilabilir. Etkinlik seviyeniz belirli bir diizeyin altina diistiigiinde kalp atis
o .I 72 hizinizin kesintisiz kaydi otomatik olarak durur. Saatiniz kolunuzun hareket etmedigini veya
bmp kalp atis hizinizin yukselmedigini tespit ettiginde kalp atis hizinizi 5 dakikada bir izleyerek
5 69 Mib gun icindeki en dusuk degerinizi bulur.

ep
42 bmp

Bazen glin iginde cihazinizda karsilastiginiz kalp atis hizi dederi, saatinizin size kesintisiz

kalp atis hizi 6zetinizde gunun en yuksek veya en dusutk degeri olarak gosterdigi degerden
daha yUksek veya daha dusuk olabilir. Bunun nedeni gordigunuz dederin izleme araliginin
disinda olmasi olabilir.

@ Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligi etkinse ve saatin arkasindaki sensor cildinize temas
ediyorsa, saatinizin arkasindaki LED ler her zaman yanar. Kalp atis hizinizin bileginizden
dogru sekilde takip edilmesi igcin saatinizi nasil takmaniz gerektigini belirten talimatlar
gormek lzere Bilekten kalp atis hizi 6lcimu bolimdiine bakin.

Polar Flow web hizmeti veya mobil uygulamasindan Kesintisiz kalp atis hizi takibi verilerini daha uzun dénemli ve daha detayl
bicimde takip edebilirsiniz. Bu ayrintili kilavuzdan Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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7/24 ETKINLIiK OLCUMU

Saatiniz, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivmedlcerle etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve duzenliligini analiz ederek, duzenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak gunluk
hayatinizda ne kadar aktif oldujunuzu gormenize olanak saglar. En dogru etkinlik 6lgimint elde etmek icin saatinizi kalem
kullanmadiginiz kolunuza takmanizi oneririz.

Etkinlik Hedefi

Saatinizin kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz. Etkinlik hedefi, Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow
web hizmetinde bulabileceginiz kisisel verilerinize ve etkinlik dizeyi ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Flow uygulamanizi a¢in, menu gorintimunde adiniza/profil fotografiniza dokunun ve Etkinlik
hedefi 6gesini gorene kadar ekrani asagi kaydinn. Alternatif olarak, flow.polar.com adresine gidip Polar hesabinizda oturum
agin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik hedefi 6gesine tiklayin. Ug etkinlik diizeyi arasindan, tipik giintiniizii ve etkinliginizi en
iyi tanimlayani segin. Secim alaninin altinda, segtiginiz diizeyde gunlik etkinlik hedefinize ulagmak igin ne kadar etkin olmaniz
gerektigini gorebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek icin giin iginde etkin olmaniz gereken sire, sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk
derecesine baglidir. Daha zorlu etkinlikler segerek hedefinize daha hizli ulasabilir veya glin boyunca ortalamanin biraz Ustiinde
bir tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de gunlik etkinlik hedefinize ulasmaniz igin gereken zorluk derecesini etkiler. Ne
kadar gengseniz etkinliginizin zorluk derecesinin o kadar yiksek olmasi gerekir.

Saatinizdeki etkinlik verileri

Saat goriinimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Etkinlik kadranini bulabilirsiniz.
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MON 20 M
Saat kadraninin gevresindeki daire ve tarih ile saatin altindaki ylizde, gtnlik etkinlik hedefinize
dogru ilerleme durumunuzu gosterir. Siz aktif oldukca daire agik mavi renkle dolar.

Ayrica gunltk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylan gorebilirsiniz:

* Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinizin miktar ve turt kaydedilir ve tahmini adim
Activity sayisina cevrilir.

S0 FAR e .. o

* Etkin sure, sagliginiza faydali olan toplam vicut hareketlerinizin siresini size gosterir.

* Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati strdirmek igin gereken en diisik

metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

4h 27min

4 1905..

Hareketsizlik uyarisi

Fiziksel etkinligin saghgi korumada buyuk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak uzun streli
oturmaktan kacinmak onemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli gunlik etkinlikte bulundugunuz giinlerde bile uzun sure oturmak
saghginizigin zararlidir. Saatiniz gun boyunca uzun sure hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler ve bu sayede oturmanin sagliginiz
uzerindeki olumsuz etkilerinden kaginmaniz icin harekete gecmenize yardimci olur.

Yaklasik 55 dakika hareketsiz kaldiginizda bir hareketsizlik uyarnsi alirsiniz: Hafif bir titresimle birlikte Hareket etme zamani
bildirimi gortntulenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir ydrtyUs yapin, viicudunuzu esnetin veya baska bir
hafif egzersiz yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya GERI digmesine bastiginizda mesaj kaybolur. Bes dakika iginde
hareket etmezseniz esitlemeden sonra Polar Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde gorebilecediniz bir hareketsizlik
etiketi alirsiniz. Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti, o ana kadar aldiginiz hareketsizlik etiketlerinin tim ge¢misini gosterir.
Boylece gunltk etkinlik durumunuzu gozden gecirebilir ve daha etkin bir yagsam igin degisiklikler yapabilirsiniz.

Flow Uygulamasi ve Flow web hizmetindeki etkinlik verileri

Flow uygulamasi sayesinde, hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip ve analiz edebilir, saatinizden 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) giinlik etkinliginizin uzun
donemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnlik, haftalik veya aylik raporlan gorintilemeyi segebilirsiniz.

Bu ayrintili kilavuzdan 7/24 Etkinlik dlgumu ozelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

ETKINLIK REHBERI

Etkinlik Rehberi 6zelligi gtin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gosterir ve gunluk fiziksel etkinlik dnerilerinize ulagmak igin
daha ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini soyler. Etkinlik hedefinize ulasmak igin o glin ne kadar yol katettiginizi saatinizden,
Polar Flow uygulamasindan veya web hizmetinden ogrenebilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin 7/24 Etkinlik Takibi bolimund inceleyin.

ACTIVITY BENEFIT

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

Hem Flow uygulamasi hem de Flow web hizmeti, glin igerisinde etkin olmanizin faydalarini gdstermektedir. GUnlUk, haftalik ve
aylik bazda etkinlik faydasi gorintuleyebilirsiniz. Flow web hizmetinde saglikla ilgili faydalarin ayrintili bilgilerini de
gortntuleyebilirsiniz.

Activty summary  Training summary.

Summary ;) Activity overview > Activity benefit 4
£ 6 hours 31 minutes active time tracked

L] 1 Impressivel Alot of sctiviy and exsrciss. This

09 12845 steps
: \ [ significantly improves both your health and fitness.

3 errin

& 2k

s 0inactivity stamps

You didrit spend too much time sitting in place.
Good for you!

Activity benefit x

Detailed health benefits

; . S . Longer s sxpctncy coe
= ] # A 5

Daha fazla bilgi igin 7/24 Etkinlik Takibi'ne goz atin.

NiGHTLY RECHARGE™ DINLENME OLGUMU

Nightly Recharge™, giin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme olgtimudur.
Nightly Recharge durumunuz iki bilesene dayanir: Nasil uyudugunuz (Uyku Durumu) ve otonom sinir sisteminizin (ANS)
uykunuzun erken saatlerinde ne kadar sakinlestigi (ANS Durumu). Her iki bilesen de en son uyku dederlerinizin 6nceki 28 ginin
normal seviyeleri ile karsilastinimasi ile olusturulur. Saatiniz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik olarak olcer.

Nightly Recharge durumunuzu saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda gérebilirsiniz. Olgimlerinize gore egzersiziniz, uykunuz
ve ozellikle zorlu gunlerde enerji seviyelerinizi duzenlemeniz icin Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis gunluk ipuclarr ve

pUf noktalar alirsiniz. Nightly Recharge genel saghginizi korumak ve egzersiz hedeflerinize ulagmak icin ginlik yasaminizda en
uygun secgimleri yapmaniza yardimci olur.

Nightly Recharge kullanmaya nasil baslanir?

1. Nightly Recharge'in calisabilmesiicin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde
olmasi gerekir. Kesintisiz kalp atis hizi takibini etkinlestirmek igin Ayarlar >
Genel Ayarlar > Kesintisiz HR takibi bolimUnden Agik veya Sadece gece
segeneklerinden birini belirleyin.

Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin, uyurken saatiniz de kolunuzda olsun.

Nightly recharge Saatin arkasindaki sensor cildinizle surekli temas halinde olmalidir. Saatinizin

GOOD takilmasi hakkinda daha ayrintili talimatlar icin Bilekten kalp atis hizi dlcumu
bolimune bakin.

3. Nightly Recharge durumunuzu saatinizde gorebilmeniz icin saatinizi li¢ gece
boyunca takmis olmaniz gerekir. Bu, normal seviyenizin belirlenmesi igin gereken
suredir. Nightly Recharge'inizi almadan once uykunuzu ve ANS 6lgim
detaylannizi (kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayisi)
goruntileyebilirsiniz. Ug gecelik basarnli dlgimiin ardindan Nightly Recharge
durumunuzu saatinizde gorebilirsiniz.

\

MON 20 5

Saatinizde Nightly Recharge

Saatiniz en az dort saat uyudugunuzu tespit ederse Nightly Recharge saat kadraninda Uyandimz mi? yazisi gosterilir.
Uyandiginizi saate belirtmek icin TAMAM dugmesine basin. TAMAM dugmesine basarak onayladiginizda saatiniz
Nightly Recharge durumunuzu aninda o6zetler. Nightly Recharge durumu gecenizin ne kadar canlandirici gectigini
gosterir. Nightly Recharge durumunuz hesaplanirken ANS durumu ve uyku durumu degerleri hesaba katilir. Nightly
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Recharge durumu su olcek yardimiyla de@erlendirilir: cok yetersiz — yetersiz — riskli — orta — iyi — gok iyi.

Saat goriinimunde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Nightly Recharge kadranini bulabilirsiniz. Ayrintili
Nightly Recharge gorindmund agmak icin TAMAM dugmesine basin.

Nightly
recharge

GOOD

ANS Sleep
charge tharge

2| T

\' MOM 20

Nightly recharge

ok

comp rumised\

good
poor -

very poor— — very good

ANS durumunuz ve uyku durumunuz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin ANS durumu ayrintilari/Uyku durumu
ayrintilari 6gelerini segcip TAMAM dugmesine basin.
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Heart rate avg
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5 ? bpm
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Heart rate variability
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Fell asleep - Woke up
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Continuity
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2B day AVG
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Long interruptions
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Sleep cycles

4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

o 14

28 day AVG
17

Light sleep
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3 28 day AVG 1M1 o 57

Interruptions

6

Nightly Recharge durumu grafigi
Nightly Recharge durumu Olcek: cok yetersiz — yetersiz — riskli — orta — iyi — ¢ok iyi.
ANS durumu grafigi
ANS durumu-10'dan +10'a uzanan bir dl¢egdi vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir.
ANS durumu Olgek: normalin ¢ok altinda — normalin altinda — normal — normalin tizerinde — normalin cok
Uzerinde.
Kalp atis hizi (bpm) (4 s ortalama)
iki atis arasindaki siire (ms) (4 s ortalama)
Kalp atis hizi degiskenligi (ms) (4 s ortalama)
9. Nefes sayisi (nfs/dk) (4 s ortalama)
10. Uyku puani grafigi
11. Uyku puam (1 - 100) Uyku sirenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir saylyla gosteren skor.
12. Uyku durumu = Uyku puaninizin normal seviyenizle kiyaslanmasi. Olgek: normalin ¢ok altinda — normalin
altinda — normal — normalin Uzerinde — normalin gok Uzerinde.
13. Ayrintili uyku verileri. Ayrintili bilgi edinmek icin "Saatinizdeki uyku verileri" on page 86 bolumune bakin.

ok~ -

® N o

Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge

Farkli gecelerde olculen Nightly Recharge degerlerinizi Polar Flow uygulamasinda karsilastirabilir ve analiz edebilirsiniz.
Onceki gecenin ayrintili Nightly Recharge durumunuzu gormek Polar Flow uygulama mentiisiinden Nightly Recharge'|
secin. Daha onceki gunlerden ayrintili Nightly Recharge durumlarinizi gormek igin ekrani saga kaydirnin. Ayrintili ANS
veya uyku durumunuzu gormek icin ANS durumu veya uyku durumu kutusuna dokunun.

83



-3

Feed

Activity

Sleep

Nightly Recharge
E Training
Notifications

Serene tutorials

XY-XeN -X-Xa

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PeLAR.

IIl

Nightly Recharge

Yesterday

(i} Nightly Recharge status

T

Very good

ANS charge Sleep charge

] Usual 76

o Tips for the day

& Forexercise

You're ready to take on the world!

Polar Flow uygulamasinda ayrintili ANS durumu

o “ 2 +10)
ANS charge
o Heart rate(4 h average)
@ Heart rate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

i ] Heart rate variability(4 h average)

%, Heart rate variability 26 ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@B Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 brimin

Polar Flow'da uyku durumu

ANS durumu otonom sinir sisteminizin (ANS) gece boyunca ne kadar
rahatladigi hakkinda bilgi verir. -10'dan +10'a uzanan bir dl¢egi vardir. Normal
seviyeniz sifir civarindadir. ANS durumu, uykunuzun yaklasik ilk dort saati
esnasinda kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayiniz
Olgulerek olusturulur.

Yetiskinlericin normal kalp atis hizi 40 ile 100 bpm arasindadir. Kalp atis hizi
degerlerinizin geceden geceye degisiklik gostermesi normaldir. Ruhsal veya
fiziksel stres, ge¢ saatlerde yapilan egzersizler, hastalik veya alkol,
uykunuzun ilk saatlerinde kalp atis hizinizi yikseltebilir. En iyi sonug icin
onceki gecenin dlgclim dederini normal seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

Kalp atis hizi degiskenligi (HRV) birbirini takip eden kalp atiglariniz
arasindaki degiskenligi gosterir. Yuksek kalp atis hizi degiskenligi genelde iyi
saglik, yiksek aerobik kondisyonu ve strese dayaniklilik ile iliskilendirilir. Bu
deger kisiden kisiye 20 ile 150 arasinda degisir. En iyi sonug igin onceki
gecenin olgim degerini normal seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

Nefes sayisi uykunuzun yaklasik ilk dort saatindeki ortalama nefes sayinizi
gosterir. ki atis arasindaki stre verilerinizden hesaplanir. iki atis arasindaki
sure nefes alirken kisalir, nefes verirken ise uzar. Nefes sayisi uyku sirasinda
azalir ve uyku asamalarina gore degisir. Saglikli bir yetiskinin dinlenme
sirasindaki tipik nefes degeri dakikada 12 ile 20 nefes arasindadir. Normalden
yuksek degerler, atese veya yaklasmakta olan bir hastaliga isaret edebilir.

Polar Flow uygulamasindaki uyku durumu hakkinda bilgi edinmek igin "Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki
uyku verileri" on page 88 boltimune bakin.

Polar Flow uygulamasinda kisisellestiriimis ipuglar

Olglimlerinize gore egzersiz, uyku ve 6zellikle zorlu giinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz igin Polar Flow
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uygulamasinda kisisellestiriimis gunltk ipuglar ve puf noktalar alirsiniz. GUnun ipuglar Polar Flow uygulamasinda
Nightly Recharge agilis gortinimunde gosterilir.

Egzersiz igin

Her gun bir egzersiz ipucu alirsiniz. Bu ipucu size o gun kendinizi gok yormamanizi veya daha ¢ok zorlamanizi soyler.
Ipuclar sunlara dayanir:

« Nightly Recharge durumunuz
o ANS durumunuz

o Uyku durumunuz

« Kardiyo yuku durumu

Uyku igin

Normalde uyudugunuz kadar iyi uyumadiysaniz bir uyku ipucu alirsiniz. Bu ipucu size uykunuzun normalden daha disuk
olan degerlerini nasil iyilestirebileceginizi gosterir. Gece boyunca ol¢tliglimUz parametrelerin yani sira sunlarn da hesaba
katanz:

o uzun vadede uyku ritminiz
« Kardiyo yuki durumu
« Onceki gln yaptiginiz egzersiz hareketleri

Enerji seviyelerini diizenlemek igin

ANS durumunuz veya uyku durumunuz normalden ¢ok disukse, az dinlenmeyle glini kurtarmaniza yardimci olacak bir
ipucu alirsiniz. Bu tdr ipuglan kendinize ¢ok yiklendiginizde rahatlamanizi, harekete gegmeniz gerektiginde ise
enerjinizi artirmanizi saglar.

all = 9:41 AM % 1007 -
PoLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o sl as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

lviy) For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Bu ayrintili kilavuzdan Nightly Recharge hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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SLEEP PLUS STAGES™ UYKU TAKIBI

Sleep Plus Stages, uykunuzun miktar ve kalitesini otomatik olarak olger ve her uyku agamasinda ne kadar zaman
gecirdiginizi gosterir. Uyku suresi ve uyku kalitesini etkileyen bilesenleri kolayca goz atabilecediniz bir deger olan uyku puani
altinda toplar. Uyku puani mevcut uyku bilimine dayanan iyi bir gece uykusu gostergelerine karsilik nasil uyudugunuzu gosterir.

Uyku puanini olusturan bilesenleri normal seviyenizle kiyaslayarak gunltk rutininizin hangi boyutlarinin uykunuzu etkiledigini ve
degisiklik gerektirdigini daha kolay tespit edebilirsiniz. Gecelik uyku analizlerinizi saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda
bulabilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki uzun vadeli uyku verileri sayesinde uyku dizeninizi ayrintilariyla analiz edebilirsiniz.

Polar Sleep Plus Stages™ ile uyku takip etme

1. Yapmaniz gereken ilk sey saatinizden veya Polar Flow'dan tercih ettiginiz uyku siiresini ayarlamaktir. Polar
Flow uygulamasinda, profilinize dokunun ve Tercih ettiginiz uyku siiresi'ni secin. Tercih ettiginiz slreyi segin
ve Tamam'a dokunun. Veya Flow hesabiniza giris yaparak ya da flow.polar.com adresinden yeni bir hesap
olusturduktan sonra, Ayarlar > Fiziksel ayarlar > Tercih ettiginiz uyku siiresi yolunu izleyin. Tercih ettiginiz
sUreyi secin ve Kaydet'e dokunun. Tercih ettiginiz uyku stresini saatinizde Ayarlar > Fiziksel ayarlar > Tercih
edilen uyku siiresi yolunu izleyerek belirleyin.

Your preference 8 hours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this infarmation to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting i= available with Polar Sleep Plus.

Uyku siiresi tercihi her gece uyumak istediginiz uyku miktarndir. Bu ayar varsayilan olarak yas grubunuz igin
Onerilen ortalama streye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler icin sekiz saat). Sekiz saatlik uykunun
sizinigin ¢cok fazla veya ¢ok az oldugunu distntyorsaniz, kisisel ihtiyaclarinizi gidermek icin tercih ettiginiz uyku
suresini kendinize gore ayarlamanizi oneririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar
uyudugunuza dair tam bir geri bildirim alabilirsiniz.

2. Sleep Plus Stages'in galisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir. Kesintisiz
kalp atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel Ayarlar > Kesintisiz HR takibi bolimunden Agik veya
Sadece gece seceneklerinden birini belirleyin. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki
sensor cildinizle surekli temas halinde olmalidir. Saatinizin takilmasi hakkinda daha ayrintili talimatlar igin
Bilekten kalp atis hizi dlcimU bolimine bakin.

3. Saatiniz ne zaman uykuya daldiginizi, ne zaman uyandiginizi ve ne kadar sure boyunca uyudugunuzu tespit eder.
Sleep Plus Stages olgcumd, dahili 3D hizlanma sensort ile kullanmadiginiz elinizin hareketlerinin kaydedilmesi
ve iki kalp atisi arasindaki sUre verinizin optik kalp atis hizi sensort ile bileginizden kaydedilmesine dayanir.

4. Sabahlari saatinizden uyku puaninizi (1-100) gorebilirsiniz. Gece sonrasinda uyku temalar hakkinda (miktar,
denge ve viicut yenilenmesi) geri bildirimlerin de dahil oldugu uyku asamalari bilgisi (hafif uyku, derin uyku, REM
uykusu) ve bir uyku puani alirsiniz. Uglincl gecenin ardindan degerlerinizin normal seviyenizle karsilastirmasini
gorebilirsiniz.

5. Saatinizden veya Polar Flow uygulamasindan uykunuzu puanlayarak uyku kalitenize dair kendi alginizi
kaydedebilirsiniz. Kendi degerlendirmeniz uyku durumu hesaplamasina dahil edilmez, ancak kendi alginizi
kaydedebilir ve size verilen uyku durumu degerlendirmesi ile karsilastirabilirsiniz.

Saatinizdeki uyku verileri
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Uyandiginizda Nightly Recharge saat kadrani Uzerinden uyku detaylarnniza

y h Sle
/ ) ch[aregpe erisebilirsiniz. Nightly Recharge durumu ayrintilarini agmak icin TAMAM
. \ N 20~ Bl diigmesine basin ve ardindan ASAGI diigmesi ile Uyku durumu ayrintilari
B\ Nightly recharge ) ogesine inin. Ayrintilar agmak igcin TAMAM dugmesine basin.

leep - Woke up
07:14

3:21-07: Uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort saat

Nightly Actual sleep

uyudugunuzu tespit ederse Nightly Recharge saat kadraninda Uyandiniz
mi? yazisi gosterilir. Uyandiginizi saate belirtmek icin TAMAM dugmesine

recharge 7h27 min basin. TAMAM digmesine basarak onayladiginizda saatiniz uykunuzu
b 9 . aninda ozetler.

day AVG

93 s

Continuity Uyku durumu ayrintilar su bilgileri gosterir:

3.0 0
) Long interruptions

1 1 min

Sleep cycles

4 4

REM sleep

28 day AVG

22
Deep sleep

14 .

28 day AVG 6

17 -
Light sleep

97

Interruptions

6 . 7.

10.

11.

24 . 5.

Uyku puani durum grafigi

Uyku puani (1-100) Uyku srenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir
saylyla gosteren skor.

Uyku durumu = Uyku puaninizin normal seviyenizle kiyaslanmasi.
Olgek: normalin gok altinda — normalin altinda — normal — normalin
Uzerinde — normalin gok Uzerinde.

Uyku siiresi, uyudugunuz ve uyandi§iniz zaman arasinda gegen
toplam sureyi belirtir.

Gergek uyku (%) uykuya daldiginiz zaman ile uyandiginiz zaman
arasinda uyuyarak gecirdiginiz sureyi gosterir. Bu deger, uyku
suresinden bolinme surelerinin gikarnlmasiyla elde edilir. Yalnizca
uykuda gecirdiginiz zaman gercek uyku sUrenize eklenir.

. Siireklilik (1-5): Uyku surekliligi uyku strenizin ne kadar sirekli

oldugunun derecelendirmesidir. Uyku surekliligi birden bese uzanan
bir olcekle degerlendirilir: kesintili — olduk¢a kesintili — oldukca
kesintisiz — kesintisiz — son derece kesintisiz.

Uzun boliinmeler (dk) bir dakikadan daha uzun stiren bolinmelerde
ne kadar uyanik kaldiginizi gosterir. Gece boyunca uykunuzdan
uyandiginiz bircok kisa ve uzun bolunmeler yasarsiniz. Bu
boltinmeleri hatirlayip hatirlamamaniz bolinmelerin uzunluklariyla
ilgilidir. Kisa olanlar genelde hatirlanmaz. Uzun olanlari, érnegin
uyanip bir bardak sui¢cmek icin kalktiginiz boltinmeleri
hatirlayabilirsiniz. Bolunmeler uyku zaman c¢izelgenizde sar sutunlar
ile gosterilir.

Uyku dongiileri: Siradan bir kimse bir gece boyunca 4-5 uyku
dongusU gegirir. Bu da yaklasik 8 saatlik uyku stresi anlamina gelir.
REM uykusu %: REM hizli goz hareketi anlamina gelir. Bu asamada
kaslarinizin rlya gorurken hareket etmeyi engellemek icin devre dis,
beyninizin ise etkin olmasindan dolay REM uykusuna paradoks
uykusu da denir. Derin uykunun viicudunuzu yeniledigi gibi, REM
uykusu zihninizi yeniler, hafiza ve 6grenmeyi gelistirir.

Derin uyku %: Derin uyku, vicudunuzun gevresel uyaricilara
azalmasindan dolayr uyanmasi zor olan bir uyku asamasidir. Derin
uykunun bdyuk bolumu gecenin ilk yarisinda meydana gelir. Bu uyku
asamasl vicudunuzu yeniler ve bagisiklik sisteminizi destekler.
Ayrica, hafiza ve 6grenmenin bazi yonleri Uzerinde de etkisi vardir.
Derin uyku asamasina ayni zamanda yavas dalga uykusu da denir.
Hafif uyku %: Hafif uyku, uyanik olma ve daha derin uyku asamalari
arasinda bir gegis asamasidir. Cevresel uyaricilara duyarliliginiz hala
ylksek oldugundan hafif uykudan kolayca uyanabilirsiniz. REM
uykusu ve derin uyku bu alanda en buytk dneme sahip uyku
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asamalari olsa da, hafif uyku da zihinsel ve fiziksel yenilenmeye
destek olur.

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Herkesin uyuma sekli farkhdir. Uyku istatistiklerinizi baskalariyla karsilastirmak yerine kendi uzun stireli uyku diizeninizi
takip ederek nasil uyudugunuzu iyice kavrayin. Uyandiktan sonra saatinizi Polar Flow uygulamasit ile esitleyerek onceki
geceye ait uyku verilerinize Polar Flow'dan erisin. Polar Flow uygulamasi tzerinden uykunuzu guinlik ve haftalik bazda
takip edin, uyku aliskanliklariniz ve guinltk etkinliklerinizin uykunuzu nasil etkiledigini gortn.

Uyku verilerinizi gérmek icin Polar Flow uygulama mentstnden Uyku'yu secin. Uykunuzun farkli uyku agamalari
boyunca (hafif uyku, derin uyku ve REM uykusu) ilerlemesine ve uykunuzdaki bolinmelere Uyku yapisi goriinimiinden
ulasabilirsiniz. Genellikle uyku donguleri hafif uyku, derin uyku ve ardindan REM uykusu seklinde devam eder. Tipik bir
gece uykusu 4 veya 5 uyku dongustnden olusur. Bu da yaklasik 8 saatlik uyku anlamina gelir. Siradan bir gece
uykusunda birgok kisa ve uzun bolinmeler olur. Uzun bolinmeler uyku yapisi grafiginde uzun turuncu sttunlar ile
gosterilir.
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Support )
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Uyku puaninin alti bileseni Ug tema altinda gruplandirnhir: uyku miktar (toplam uyku stresi), uyku dengesi (uzun
boltinmeler, streklilik ve gergek uyku) ve viicut yenilenmesi (REM uykusu ve derin uyku). Grafikteki her bir siitun, her bir
bilesen igin alinan puani temsil eder. Uyku puani, bu puanlarin ortalamasi alinarak hesaplanir. Haftalik gorinimu
secerek uyku puani ve uyku kalitenizin (denge ve viicut yenilenmesi temalari) hafta boyunca nasil degistigini
gorebilirsiniz.
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Uyku ritmi bolimd, uyku stresi ve uyku asamalarinizin haftalik bir gorinimunu sunar.
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Flow web hizmetinde uzun stireli uyku verilerinizi gériintiilemek icin, ilerleme durumu'na gidin ve Uyku raporu
sekmesini secin.

Uyku raporu size uyku dizeninizin uzun streli bir gorinimunu sunar. Uyku ayrintilarinizi 1, 3 veya 6 aylik bir stre
zarfinda gortnttleyebilirsiniz. Burada su uyku verileri igin ortalama degerleri gorebilirsiniz: uykuya dalma, uyanma, uyku
siresi, REM uykusu, derin uyku ve uykunuzda bélinmeler. imleci uyku grafiginin Ustiinde tutarak uyku verilerinizin
gecelik analizini gorebilirsiniz.
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Bu ayrintili kilavuzdan Polar Sleep Plus Stages hakkinda daha fazla bilgi edinin.

SLEEPWISE™

Polar Sleepwise™, uykunun gunltik atik olma ve gunltk performans seviyelerinize ne kadar katki sagladigini gosterir. Son
uykunuzun miktarina ve kalitesine ek olarak uyku ritminin etkisini de dikkate aliyoruz. SleepWise, son uykunuzun gunluk atik
olma ve gunlik performans seviyelerinizi nasil artirdigini gosterir. Buna Uykuya bagl enerji diyoruz. Bu, saglkl bir uyku ritmine
ulagsmaniza ve bu ritmi korumaniza yardimci olur ve son uykunuzun gunlik atik olma durumunuzu nasil etkiledigini agiklar. Daha
atik olma durumu, reaksiyon suresini, tutarliligi, muhakeme yetenegini ve karar vermeyi iyilestirerek ginltk performans
seviyesinin daha yuksek olmasi anlamina gelir.

Kisisel geri bildirim alabilmek icin Tercih edilen uyku siirenizin gergek uyku ihtiyacinizla ayni olmasina dikkat edin.

SleepWise tamamen otomatiktir ve tek yapmaniz gereken Polar saatinizle uyumlu olan Sleep Plus Stages ile uykunuzu takip
etmektir. Polar Flow uygulamasinda mevcuttur.

Giinliik Uykuya bagh enerji

Uykuya bagli enerji tahminlerinizi gormek igin son yedi gtin iginde en az bes uyku sonucunuz olmasi gerektigini unutmayin.
Saatinizi takmadiysaniz veya uyku takibi basarisiz olduysa uyku sonucu sayinizi artirmak icin uyku sirelerini manuel olarak
uygulamaya girebilirsiniz.

Gunluk Uykuya bagli enerji tahminlerini Polar Flow uygulamasinda gormek icin Uykuya bagli enerji secenegini secin veya
Giinliik bolimu igindeki kart ile glnltik Uykuya bagh enerji tahminlerine goz atabilirsiniz. Karta tiklayarak gunltik Uykuya bagh
enerji gorinimdune ulasabilirsiniz.
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Sababhlari, uykuya bagl enerjinizin glin boyunca nasil degisecedine dair bir tahmin gorebilir ve buna gore atik olma durumunu
artirici aktiviteler (sekerleme, kahve veya disarida yuriyts yapmak gibi) planlayabilirsiniz. Bu, uyku ritminizdeki herhangi bir
degisiklik hakkinda basit gorsel ve sayisal geri bildirim almanizi saglar. Bdylece yapilan degisikliklerin daha iyi veya daha kotu
olup olmadigini kolayca anlayabilirsiniz. Bu da uykunun etkilerinin uzun vadede nasil biriktigini anlamaniza yardimci olur. Biriken
yetersiz uykularin ve dizensiz uyku ritminin etkisini gortinur hale getirir.

Enerji puani, giinlik tahmini tek bir saylya donusturdr. Boylece glnler arasinda karsilastirma yapmaniz kolaylasir. Enerji
puaniniz ¢ok iyi, iyi, orta veya az olabilir. Cok iyi enerji puani, ginluk yasam kalitenizi desteklemek igin iyi bir uykunun tim
kazanimlarindan yararlandiginiz anlamina gelir. ihtiyaciniz olandan daha az stire uyursaniz enerji puaniniz az olabilir. Ornegin,
hafta sonlar sebebiyle grafiginizde tekrar eden oriintdler gorebilirsiniz.

GUnltk Tahmin grafigi son uykunuzun gun igindeki uykuya bagli enerji seviyenizi nasil etkileyecegine yonelik tahmini gosterir.

Daha aclk renkler ve daha uzun sutunlar, yiksek enerji seviyesini gosterir. Bu da cevik hissetmenize ve performans seviyenizin
yuksek oldugu anlamina gelir. Daha koyu renkler dlistk enerjiyi isaret eder. Bu, kendinizi daha disuk seviyede atik, hatta uykulu
hissedebileceginiz anlamina gelir.

Enerji seviyeleri
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Tahminimizin yalnizca uykuya dayal oldugunu lUtfen unutmayin. Gun iginde yaptiginiz veya yapmadiginiz diger higbir seye tepki
vermez. Baska bir deyisle, grafik tlikettiginiz fincan kahvelere, yaptiginiz soguk duslara veya tempolu yurlyUslere tepki
vermeyecektir. i¢ motivasyon da ne kadar gevik hissettiginizde rol oynar. Uykuya dayali enerji seviyeniz ne kadar yiiksek olursa
olsun, gok sikici bir ders sirasinda uykunuzun gelmesi olagandir. Ote yandan elinizde gercekten ilgi cekici bir gorev varsa kot
bir gece uykusundan sonra bile kendinizi cok gevik hissedebilirsiniz. Gunlik tahmini takip ederek enerji seviyenizin 6gleden
sonra bir stire diisme egiliminde oldugunu ve ardindan tekrar yiikseldigini 6greneceksiniz. Ogleden sonra meydana gelen bu
disUs icin endiselenmeye gerek yok. Bu durum ig ritminiz tarafindan diizenlenir ve tim insanlar igin olagandir. Gegmisteki
tahminlerinizi inceleyerek bugunun enerji seviyelerinin sadece din geceki uykunuzdan degil, ayni zamanda son birkag gunku
uyku gegmisinizden de etkilendigini 6grenebilirsiniz. Ornegin, hafta sonlarn geg yatmak, sonraki birkag gini de etkiler.

Uyku kapisi vicudunuzun uykuya dalmaya hazir olacagi zamani tahmin eder. Ancak vicudunuzun i¢ ritmi gunluk
sorumluluklarinizla her zaman uyum gostermeyebilir. Bu nedenle uyku kapisi gercek hayatta her zaman ideal uyku saatinizi
gostermeyebilir. Ornedin, uzun bir tatil veya bir hafta sonu tatilinden sonra ¢alismaya geri dondigintzde bu durum olusabilir.

Haftalik uyku

Haftalik uyku goriinimunde farkli gecelerde olgilen Uyku degerlerinizi karsilastirabilir ve analiz edebilirsiniz. Buraya erigmek
igin takvim simgesine tiklayin.
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Uykuya bagh enerji grafigi uykunun ginltk hayatiniza son zamanlarda nasil etki ettigini gosterir. Buna bagli olarak uyku
dlizeninizde degisiklikler yapmayi distinebilirsiniz.

Uyku ve g ritim grafigi gercek uyku ritminizin viicudunuzun dahili sirkadiyen ritminden ne kadar saptigini gésterir. Gergek
hayattaki ritminiz ile vicudunuzdaki i¢ ritmin senkronize edilmesi saghginiz igin faydaldir. Belirli saatlerde uyuyup uyanmak, bu
iki ritmi senkronize etmenize yardimei olur. Davraniglarinizin i¢ ritminizi nasil etkiledigini gorebilirsiniz. Ornegin, hafta sonlari geg
saatlere kadar uyanik kalmak veya zaman kusaklari arasinda seyahat etmek ritimlerinizin senkronizasyonunu bozabilir.

Uyku kapisi vicudunuzun uykuya dalmaya hazir olacagi zamani tahmin eder. Bu, verilerinize bagli olarak hesaplanabilir veya
hesaplanamaz. Dizensiz uyku ritmine sahip olmak veya alisilmadik saatlerde uyumak i¢ ritminizi bozabilir ve uyku kapinizin
fark edilmesini zorlastirabilir.

Uyku kapisinin fark edilebilirligi
# 333 0 23 0 13

Duzenli uyku ritmine sahipseniz uyku kapiniz kolayca fark edilebilir (3/3). Uyku ritminizde ani degisiklikler yasandiginda uyku
kapinizin fark edilmesi zorlasir.

ig ritim

Vicudunuzun i¢ ritmi, bedeninizin dogal olarak uyumak veya uyanik kalmak istedigi zamanlardan olusur. Grafikteki mor gizgiler
uyku pencerenizi, diger bir deyisle vicudunuzun uyumak istedigi zamanlan temsil eder. Mavi gubuklar ise gergek uyku
zamanlarnnizi gosterir. Gergek hayattaki ritminiz ile viicudunuzdaki i¢ ritmin senkronize edilmesi saghginizicin faydalidir. Belirli
saatlerde uyuyup uyanmak, bu iki ritmi senkronize etmenize yardimci olur.

Ofis saatlerinde calisan birgok insan hafta sonlari ge¢ saatlere kadar ayakta kalma ve uyuma egilimindedir. Bu sekilde uyku
kapilarini Pazar gecesi icin de geg saate kadar uyanik kalacak sekilde kaydinyorlar. Cok tipik olan bu sosyal jet lag durumunda,
Pazar gecesi uykuya dalma sorunu yeni bir calisma haftasina uyku yoksunlugu ile baglamakla sonuglanabilir. Bu duruma gore
Pazar uykusuzlugunu ve Pazartesi uyku yoksunlugunu onlemenin yolu her glin yataga ayni saatte girip ayni saatte uyanmaktir.
Ancak ge¢ saate kadar ayakta kaldiysaniz bu durumu gec uyanmak yerine tatli bir 6gleden sonra sekerlemesi ile telafi edin.

Bilimsel gegmis

Polar SleepWise ozelligi, kisinin son zamanlarda nasil uyuduguna bagli olarak gtindiz atik olma durumunu tahmin etmek icin
uyku takibi ve biyomatematik modellemeden yararlanir. Polar modeli, uykunun kisinin atik olma durumunu nasil artirdigini
tahmin etmek i¢in uyku miktarini, kalitesini ve zamanlamasini kisisel uyku ihtiyacina ve kisinin vicudunun dahili sirkadiyen
ritmine gore degerlendirir. Bu model, kisinin saatlik enerji seviyelerini, gunltk enerji puanini, uyku kapisini ve uyku penceresini
tahmin eder. Uyku kapis, kisinin uyku penceresinin baslangicini, yani viicudunun dogdal olarak uyumak isteyecedi zamani isaret
eder. SleepWise tam olarak glvenli sonuglara ulasabilmek igin yeterli veriyi 1 veya 2 hafta boyunca toplar.

Biyomatematik modelleme, farkl uyku programlarinin uyanik olunan saatlerdeki atik olma durumunu nasil etkiledigini tahmin
etmek i¢in genel olarak kullanilan bir aractir. Bilimsel literaturde birgok biyomatematik modeli tanitilmistir. Bu modeller
arasindaki detaylar ve terminoloji degisirken, genelde hepsi uyanik kalma stiresi, uyuma uyanma gecmisi ve sirkadiyen ritmi
g6z 6nunde bulundurur. Bu modellerin giktilar genellikle az diizeyde veya siddetli uyku kisitlamalarindan sonra bir psikomotor
uyaniklik goreviyle dogrulanmistir. Psikomotor uyaniklik gorevi, ekranda i1sik belirdigi anda bir digmeye basilan basit bir gorevdir.
Boyle bir gorevden elde edilen sonuglar, dikkati strdirme, problem ¢ozme ve karar verme yetenedi ile iliskilidir.

SERENE™ REHBERLI NEFES EGZERSIZi

Serene™, bedeninizi ve zihninizi rahatlatip stresi kontrol altinda tutmanizi saglayan kilavuzlu bir derin nefes egzersizidir.
Serene sizi yavas ve dizenli bir sekilde, dakikada alt1 defa nefes alip vermeye yonlendirir. Bu, stresin etkilerini hafifletmek
icin gerekli optimum nefes sayisidir. Yavas nefes alip verdiginizde, kalp atisiniz nefesin ritmiyle senkronize olmaya baslar ve iki
atis arasindaki sure daha fazla degismeye baslar.

Nefes egzersizi sirasinda saatiniz ekrandaki animasyonla ve titreyerek dizenli bir yavas nefes ritmi strdlrmenize yardimci olur.
Serene, bedeninizin egzersize gosterdigi tepkiyi olger ve durumunuza iliskin gergek zamanli geri bildirim saglar. Egzersizden
sonra, Uc dinginlik bolgesinde gecirdiginiz streyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz. Bolge ne kadar yuksek olursa, optimum ritimle
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senkronizasyon o kadar iyi olmus demektir. Ylksek bolgelerde ne kadar fazla zaman harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda
sadlarsiniz. Duzenli olarak uyguladiginizda Serene nefes egzersizi stresi yonetmenize, uyku kalitenizi artirmaniza ve genel
olarak daha saglikli olmamza yardimci olabilir.

Saatinizdeki Serene nefes egzersizi

Serene nefes egzersizi vicudunuzu ve zihninizi sakinlestirmek igin sizi derin ve yavas bir sekilde nefes alip vermeye
yonlendirir. Yavas nefes alip verdiginizde, kalp atisiniz nefesin ritmiyle senkronize olmaya baslar. Nefes alip vermeniz
daha derin ve yavas oldugunda kalbinizin iki atisi arasindaki stire daha fazla degisir. Derin nefes alip vermek, kalbin iki
atisi arasindaki surede olgilebilir tepkiler yaratir. Nefes aldidinizda ardisik kalp atislart arasindaki sire kisalir (kalp atis
hizi hizlanir) ve nefesinizi verdiginizde ardisik kalp atislarn arasindaki siire uzar (kalp atis hizi yavaslar). Kalbinizin iki atis|
arasindaki suredeki dedisimler dakikada 6 nefes dongiisii ritmine (nefes alma + nefes verme = 10 saniye)
yaklastikga artar. Stresten arindirma etkileri icin optimal hiz budur. Bu ylzden basariniz sadece senkronizasyon
tUzerinden degil, optimum nefes sayisina yakinhginiz da hesaba katilarak olculr.

Serene nefes egzersizi icin varsayilan sure 3 dakikadir. Nefes egzersizi suresini 2 ile 20 dakika arasinda
ayarlayabilirsiniz. Ayrica gerekirse nefes alma ve nefes verme surelerini de ayarlayabilirsiniz. En hizli nefes siklidi, nefes
almak icin 3 saniye ve nefes vermek igin 3 saniye olacak sekilde dakikada 10 nefes olabilir. En yavas nefes siklidi ise
nefes almak icin 5 saniye ve nefes vermek icin 7 saniye olacak sekilde dakikada 5 nefes olabilir.

Start
Imin, 55/5s

Set duration

Breathing exercise

Nefes egzersizi boyunca kollarinizin rahat ve ellerinizin sabit kalabilecegi bir pozisyonda oldugunuzdan emin olun. Bu,
duzgun sekilde rahatlamanizi ve Polar saatinizin egzersiz seansinizin etkilerini dogru sekilde olgebilmesini saglar.

1. Saatinizi bileginizin Ustine bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde sikica

takin.
2. Oturun veya uzanin.

3. Nefes egzersizini baglatmak icin saatinizde 6nce Serene, ardindan Baslat 6delerini segin. Egzersiz 15 saniyelik
bir hazirk asamasiyla baslar.

4. Ekrandan veya titresim ile nefes alip verme kilavuzunu takip edin.

5. GERI digmesine basarak egzersizi dilediginiz zaman bitirebilirsiniz.

6. Animasyondaki ana kilavuz 6gesi o an bulundugunuz serenity bolgesine gore renk degistirir.

7. Egzersiz sonrasinda sonuglariniz farkli serenity bolgelerinde gecirdiginiz vakit olarak saatinizde gosterilir.

Serenity bolgeleri Ametist, Safir ve EImastir. Dinginlik bolgeleri size kalp atisiniz ile nefes alip verisinizin ne kadar
senkronize oldugunu ve dakikada alti nefeslik ideal nefes sayisina ne kadar yaklastiginizi gosterir. Bolge ne kadar
yuksek olursa, ideal ritimle senkronizasyon o kadar iyi demektir. En yuksek dinginlik bolgesi olan EImas icin dakikada
yaklasik alti nefeslik yavas hedef ritmini ya da daha yavas bir ritmi devam ettirebilmeniz gerekir. Yuksek bolgelerde ne
kadar fazla zaman harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda saglarsiniz.

Nefes egzersizi sonucu
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Egzersizden sonra, Uc dinginlik bolgesinde gegirdiginiz sireyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz.

Breathing exercise
271.06.2019 21:38

® 03:00 ..

Diamond zone

?00:15

Sapphire zone

0:92.

Amethyst zone

01:12 ..

Bu ayrintili kilavuzdan Serene™ rehberli nefes egzersizi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCUMLU KONDISYON TESTI

Bilekten kalp atis hizi 6lgtimlU Polar Kondisyon Testi, dinlenme durumunda aerobik (kardiyovaskdler) kondisyonunuzu tahmin
etmek igin kolay, glivenli ve hizli bir yontemdir. Bu test, 5 dakikalik bir kondisyon seviyesi dederlendirmesidir ve tahmini
maksimum oksijen alim degerinizi (VO2max) gosterir. Kondisyon Testi sonucunuz, istirahat halindeyken kalp atis hiziniza, kalp
atis hizi degiskenliginize ve kisisel bilgilerinize baglidir. Kisisel bilgileriniz cinsiyet, yas, boy, kilo ve egzersiz gegmisi adi verilen
fiziksel aktivite 0z degerlendirmenizden olusmaktadir. Polar Kondisyon Testi saglikli yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.

Aerobik kondisyonu, kardiyovaskuler sisteminizin viicudunuza ne kadar iyi oksijen tasiyabildigiyle ilgilidir. Aerobik
kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz o kadar gigli ve verimli olur. Iyi aerobik kondisyonunun saglhga birgok faydasi vardir.
Omegin, yiksek kan basincl, kardiyovaskiiler hastalik ve felg riskinizi azaltmaya yardimei olur. Aerobik kondisyonunuzu
gelistirmek istiyorsaniz kondisyon testi sonucunuzda gozle gordlebilir bir degisiklik yaratmak igin ortalama alti hafta dizenli
egzersiz yapmaniz gerekir. Daha az formda olan kisiler, basta hizli ilerleme kaydeder. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse
sonuglarinizdaki gelismeler o kadar kuguk olur.

Aerobik kondisyonunuzu en gok buytk kas gruplarinin calistigi egzersiz turleriyle gelistirebilirsiniz. Bu tur aktivitelere rnek
olarak kosu, bisiklet, yirtyus, kiirek cekme, ylizme, paten ve kros kayagi verilebilir. ilerleme durumunuzu takip etmek icin ilk iki
hafta boyunca birkag defa test yaparak kendinize bir referans degeri belirleyin, daha sonraysa testi yaklasik olarak ayda bir
tekrar edin.

Test sonuglarinizin glvenilir oldugundan emin olabilmek i¢in su gereksinimleri saglayin:

« Testievinizde, ofisinizde, bir saglik kuliblnde veya baska herhangi bir yerde yapabilirsiniz, ancak bulundugunuz ortamin
sakin olmasi gerek. Dikkatinizi daditacak herhangi bir ses (Gr. televizyon, radyo veya akilli telefon) olmamali ve test
boyunca kimse sizinle konusmamalidir.

o Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

o Testten 2-3 saat Once buyuk bir 6§ln yemekten ve sigara icmekten kaginin.

« Testten bir 6nceki giin ve test glint agir fiziksel aktivitelerde bulunmamaya, alkol ve uyarici ilaglar kullanmamaya calisin.

» Rahat ve sakin olun. Teste baslamadan once 1-3 dakika kadar uzanip rahatlayn.

Testten once

Teste baglamadan once Ayarlar > Fiziksel ayarlar bolimUnde egzersiz gegmisi dahil olmak Uzere fiziksel ayarlarinizin dogru
oldugundan emin olun.

Saatinizi bileginizin Ustune bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde sikica takin. Saatinizin
arkasindaki kalp atis hizi sensord cildinizle surekli temas halinde olmalidir.
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Testin yapiimasi

Kondisyon testini yapmak igin digmeye basin ve ekrani asadi kaydirarak Kondisyon Testi'ni bulun. Ilk 6nce Kondisyon
Testine, daha sonra da Rahatlayin ve testi baglatin'a dokunun.

« Kalp atis hizi bulundugunda, ekranda kalp atis hiziniz ve Uzanin ve rahatlayin yazisi gosterilir. Rahat olun, fazla hareket
etmemeye ve baskalaryla iletisim kurmamaya calisin.
o Dugmeye basarak testi dilediginizasamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi gosterilir.

Saat kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa Test basarisiz oldu mesaji gosterilir. Bu durumda, saatin arkasindaki kalp atis hizi
sensorunun cildinizle surekli olarak temas edip etmediginizi kontrol etmeniz gerekir. Bilekten kalp atis hizi dl¢ulurken saatinizi
nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar i¢in Bilekten kalp atis hizi dlcUmu bolumuanu inceleyin.

Test sonuglari

Test bittiginde saatiniz titresimle size bildirim gonderip kondisyon testi sonucunuzun agiklamasini ve tahmini VO, 5, degerinizi
gosterir.

Fiziksel ayarlari VO2,,,,x degerine gore giincellemek ister misiniz? mesaji gosterilir.

o Degerinizi Fiziksel ayarlariniza kaydetmek i(;in° simgesine dokunun.

« Yalnizca yakin zamanda olgulmus VO 4y degerinizi biliyorsaniz ve deger ile elinizdeki sonugta bir kondisyon seviye
sinifi kadar fark varsa iptal etmek igin o simgesine dokunun.

En son test sonucunuz Testler > Kondisyon Testi > Son sonug bolimnde gosterilir. Burada yalnizca en son yaptiginiz testin
sonuglari gosterilir.

Kondisyon testi sonuglarinizin gorsel analizi igin Flow web hizmetine gidin ve Gunlik kismindan testi secerek ayrintilarini
goruntuleyin.

@ Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa saatiniz test sonrasinda otomatik olarak Polar Flow
uygulamasiyla esitlenir.

Testin yapiimasi
Saatinizde, Kondisyon testi > Rahatlayin ve testi baglatin 6gesini secin. Saatiniz kalp atis hizinizi aramaya baslar.

Kalp atis hizi bulundugunda ekranda Uzanin ve rahatlayin yazisi gortntlenir. Rahat olun, fazla hareket etmemeye ve
baskalariyla iletisim kurmamaya ¢alisin.

GERI digmesine basarak testi dilediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi gosterilir.

Saat kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa Test basarisiz oldu mesaji gosterilir. Bu durumda, saatin arkasindaki kalp atis hizi
sensorunun cildinizle surekli olarak temas edip etmediginizi kontrol etmeniz gerekir. Bilekten kalp atis hizi dl¢ulurken saatinizi
nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlaricin Bilekten kalp atis hizi dlcimu bolimudnu inceleyin.

Test sonuglari

Test bittiginde saatiniz titresimle size bildirim gonderip kondisyon testi sonucunuzun agiklamasini ve tahmini VO, 4, degerinizi
gosterir.

Fiziksel ayarlari VO2,,,,x degerine gore giincellemek ister misiniz? mesaji gosterilir.

« Degerinizi Fiziksel ayarlar altinda kaydetmek icin TAMAM digmesine basin.
 Yalnizca yakin zamanda ol¢ulmus VO, 4y degerinizi biliyorsaniz ve deger ile elinizdeki sonug arasinda bir kondisyon
seviye sinifi kadar fark varsa iptal etmek igin GERI digmesine basin.

En son test sonucunuz Testler > Kondisyon Testi > Son sonug bolimnde gosterilir. Burada yalnizca en son yaptiginiz testin
sonuglari gosterilir.

Kondisyon testi sonuglarinizin gorsel analizi igin Flow web hizmetine gidin ve Gunlik kismindan testi secerek ayrintilarini
goruntuleyin.
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@ Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa saatiniz test sonrasinda otomatik olarak Polar Flow
uygulamasiyla esitlenir.

Kondisyon seviye siniflari

Erkekler

Yas / Yil Gok diigiikk  |Diisiik idare eder  [Orta iyi Gok iyi Ust seviye
20-24 <32 2= 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 BIEES 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 Gok diisiik  |Diigiik idare eder  [Orta iyi Gok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-571 > 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 =35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
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 =83 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Bu siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa Ulkesindeki saglikli yetiskinlerin VOo,1, 45 degerlerinin dogrudan dlguldugu 62 ¢alisma
icin yapilan literatur taramasini temel almaktadir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6-75 yas araligindaki erkeklerde ve kadinlarda
aerobik kondisyonu normlari incelemesi. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VoZmax

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagh oldugundan viicudun maksimum oksijen tiketimi (VO2,,,4,) ile
kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2,,,5, (Maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gug),
maksimum dlizeyde egzersiz sirasinda oksijenin viicut tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan
gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2,,44 kondisyon testleriyle dlgilebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum ve
maksimum alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). V02,44 kalp-solunum sisteminin formu igin iyi bir endeks degeridir ve
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uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve ytizme gibi dayaniklilik etkinliklerde performans kapasitesinin iyi bir
gostergesidir.

V02,2 dakikada mililitre (ml/dk = m! B dk-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram cinsinden viicut agirligina
bolinebilir (ml/kg/dk = m! W kg-1TH dk-1).

FITSPARK™ GUNLUK EGZERSIZ KILAVUZU

FitSpark™ egzersiz rehberi saatinizden kolaylikla erisebilecegdiniz, isteginiz dogrultusunda hazirlanmis giinliik antrenmanlar
sunar. Antrenmanlar, onceki gecenin Nightly Recharge durumuna bagli olarak kondisyon seviyeniz, egzersiz gegmisiniz ve
dinlenme/hazirlik durumunuza uyacak sekilde olusturulur. FitSpark size her gun 2-4 farkli antrenman segenegi sunar: Sizin i¢in
en uygun egzersiz ve aralarindan segim yapabileceginiz 1-3 segenek. Glinde maksimum dort dneri alirsiniz ve toplamda 19 farkl
antrenman bulunur. Oneriler kardiyo, giig ve destekleyici egzersiz kategorilerinden antrenmanlar igerir.

FitSpark antrenmanlari Polar tarafindan belirlenmis hazir egzersiz hedefleridir. Egzersizinizi gtivenli bir sekilde ve dogru teknigi
kullanarak gergeklestirebilmeniz icin antrenmanlarnn yaninda egzersiz hareketleri icin adim adim talimatlar ve gercek zamanli
rehberlik de sunulur. TUm antrenmanlar zaman tabanlidir ve mevcut kondisyon seviyenize gore dizenlenir. Yani egzersiz
seanslar kondisyon seviyesinden bagimsiz olarak herkes igin uygundur. FitSpark antrenman onerileri her egzersiz seansindan
sonra (FitSpark kullaniimadan yapilan egzersiz seanslari da dahil), gece yarsinda ve uyandidinizda glincellenir. FitSpark,
aralarindan istediginizi secebilecediniz farkli gunltk antrenman turleri sunar. Boylece ¢ok yonlU bir egzersiz programi
yapabilirsiniz.

Kondisyon seviyeniz nasil belirlenir?
Kondisyon seviyeniz her antrenman onerisi igin su degerlerinize gore belirlenir:

o Egzersiz gegmisi (6nceki 28 gline ait haftalik ortalama gergeklesen kalp atis hizi bolgesi)
o VO2max (saatinizdeki Kondisyon testinden elde edilen)
o Egzersiz gecmisi

Egzersiz gegmisiniz olmadan da bu 6zelligi kullanmaya baslayabilirsiniz. Buna karsin FitSpark 7 gunluk kullanimdan
sonra optimum sekilde galisacaktir.

@ Kondisyon seviyeniz ne kadar yuksek olursa egzersiz hedeflerinin sureleri de o kadar uzun olur. En zorlayici
guc hedefleri distk kondisyon seviyelerinde kullanilamaz.

Egzersiz kategorilerinde ne tur egzersizler bulunur?

Kardiyo seanslarinda farkli kalp atis hizi bolgelerinde farkli sireler boyunca egzersiz yapmak igin yonlendirilirsiniz.
Seanslarda zaman bazli isinma, calisma ve soguma asamalari bulunur. Kardiyo seanslari saatinizde herhangi bir spor
profili olmadan tamamlanabilir.

Gu¢ seanslar zaman bazli rehberlik esliginde guc egzersizleri iceren dairesel egzersiz turt antrenmanlardan olusur.
Vicut agirh@g antrenmanlarn kendi vicudunuzu direnc olarak kullanarak yapilabilir, baska agirliga ihtiyac yoktur. Dairesel
egzersiz antrenmanlarinda bir bumper plaka, kettlebell veya dumbbell ekipmanina ihtiyaciniz vardir.

Destekleyici seanslar, zaman bazli rehberlik esliginde glic ve hareketlilik egzersizleri iceren dairesel egzersiz tlrd
antrenmanlardan olusur.

Saatinizdeki FitSpark
Saat goriinimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin FitSpark kadranini bulabilirsiniz.

Fitspark saat kadrani farkli egzersiz kategorileri igin su gorindmleri icerir:

Get stronger Go for your plan Time to relax
-
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@ PROGRAM SAAT KADRANI: Polar Flow'da etkin bir Kosu Programiniz varsa, FitSpark oneriniz Kosu
Programi egzersiz hedeflerinizi temel alir.

Antrenman onerilerini goruntulemek icin Fitspark saat kadraninda TAMAM'a basin. Egzersiz gecmisi ve kondisyon
seviyenize bagl olarak en uygun antrenman ilk olarak gosterilir. Diger istege bagl antrenman onerilerini gormek icin
asagl kaydirin. Antrenman ayrintilarini gormek icin TAMAM'a basarak bir antrenman onerisi segin. Antrenmanda
bulunan egzersiz hareketlerini gérmek igin ekrani asagi kaydirin (glc egzersizi ve destekleyici egzersiz antrenmanlari)
ve egzersiz hareketini nasil yapacaginizi anlatan ayrintil talimatlar gérmek igin egzersiz segin. Egzersiz hedefini
se¢cmek icin Baglat'a kaydirin ve TAMAM'a basin ve ardindan egzersiz hedefini baslatmak igin spor profilini segin.

A

nEI
Circuit
Regular

~51min

- [ N e
Get stronger ( Start )

3 gh Resistance Warmu Strength tr.
Regular training
improves your
; NSU cardiovasgular
s fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout
with a brisk
pace.

Egzersiz yaparken

Saatiniz egzersiz sirasinda size egzersiz bilgisi, kardiyo hedefleri igin zaman bazli agsamalar esliginde kalp atis hizi
bolgeleri ve glic hedefleri ile destekleyici hedefler igin zaman bazli asamalar esliginde egzersizleri kapsayan bir
rehberlik saglar.

GuUc egzersizi ve destekleyici egzersiz seanslari egzersiz animasyonlar ve gercek zamanli adim adim rehberlik ile
beraber hazir antrenman planlarini temel alir. TUm seanslarda bir sonraki asamaya gecme zamani geldiginde size
haber verecek zamanlayici ve titresimler bulunur. Her harekete 40 saniye boyunca devam edin, dakikanin geri
kalaninda dinlenin ve bir sonraki harekete baslayin. ilk setteki tim turlar tamamladiginizda manuel olarak bir sonraki
sete baslayin. Egzersiz seansini istediginiz zaman sonlandirabilirsiniz. Egzersiz asamalarini atlayamaz ve asamalarin
sirasini degistiremezsiniz.
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Saatinizde ve Polar Flow'da egzersiz sonuglari

Seansi tamamladiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin ozetini alirsiniz. Polar Flow uygulamasinda veya
Polar Flow web hizmetinde daha ayrintili bir analiz edinebilirsiniz. Kardiyo egzersiz hedefleri igin kalp atis hizi esliginde
seans asamalarini gosteren temel bir egzersiz sonucu alirsiniz. Gug hedefleri ve destekleyici egzersiz hedefleri igin
ortalama kalp atis hizinizi ve her egzersiz hareketinde gegirdiginiz vakti iceren ayrintili egzersiz sonuglari alirsiniz. Bu
sonuglar bir liste halinde gosterilir. Ayrica her egzersiz kalp atis hizi egrisinde de gosterilir.

<4 Strength training &0

[l Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite N0 | il Piivete

Average heart rate

b Aty 230 keal
Max 133 | Min 88 Calories

Basie training

xercise breakdown 0] »=
1 f Warm-up 00:10:00 111
2 _p Pushap 00:01:00 122
3§ Boxsepup 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 4  Pushup 00:01:00 106
6 E Box step-up 00:01:00 114
7 Rest 00:01:00 121
B 2 Sit-up 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
10 ¢ Rest 00:01:00 125
1 4  Sitw 00:01:00 103
12 { Kettlebell swing 00:01:00 105
13 ¢ Rest 00:01:00 122
14 | Latpull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
% ¢ Rest 00:01:00 120
17 i' Lat pull-down 00:01:00 12
18 4 Squat 00:01:00 11
19§ Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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@ Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Normal bir egzersiz programina baslamadan once Egzersiz yaparken riskleri
en aza indirme kilavuzunu okuyun.

SPOR PROFILLERI

Spor profilleri, saatinizde bulunan spor segenekleridir. Saatinizde dort adet varsayilan spor profili olusturduk. Siz de Polar Flow
uygulamasinda veya web hizmetinde kullanacaginiz yeni spor profilleri ekleyebilir ve bu profilleri saatinizle esitleyebilirsiniz.
Boylece tim favori sporlarinizin bir listesini olusturabilirsiniz.

Ayrica her bir spor profili icin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Omedin, yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz goriiniimleri
olusturabilir, egzersiz sirasinda gormek istediginiz verileri secebilirsiniz: yalnizca kalp atis hiziniz veya hiz ve mesafe. Hangisi
egzersiz ihtiyaclariniza ve gereksinimlerinize uyuyorsa onu segin.

Saatinizde 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 bolimunui inceleyin.

Spor profillerini kullanmak, o ana kadar yaptiklariniz hakkinda bilgi edinmenizi ve farkli sporlarda kaydettiginiz ilerlemeleri
gormenizi sadlar. Flow web hizmetinde egzersiz gegmisinizi gortin ve ilerleme durumunuzu takip edin.

Litfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara goriiniir
ayarl varsayilan olarak etkinlestiriimistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi

® kullanan cihazlarin kalp atis hiziniz tespit edebilecedi 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 ATI$ HIZI BOLGELERI

Maksimum kalp atis hizinizin %50 ve %100'U arasindaki aralik bes kalp atis hizi bolgesine ayrilir. Kalp atis hizinizi belirli bir kalp
atis hizi bolgesinde tutarak kolayca egzersizinizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis hizi bolgesinin kendine
0zgu temel kazanimlar vardir. Bu kazanimlar anlamak, egzersizinizden beklediginiz etkiyi elde etmenize yardimci olur.

Okumaya devam edin: Kalp atis hizi bolgeleri nelerdir?

KALP ATIS HIZI SENSORU MODU

Kalp atis hizi sensort modunda, saatinizi kalp atis hizi sensorine donusturebilir ve kalp atis hizinizi egzersiz uygulamalari, spor
salonu ekipmanlari veya bisiklet bilgisayarlari gibi diger Bluetooth cihazlariyla paylasabilirsiniz. Saatinizi kalp atis hizi sensort
modunda kullanmak igin dncelikle alici harici cihazla eslestirmelisiniz. Ayrintili eslestirme talimatlar igin alici cihazin kullanim
kilavuzuna basvurun.

Kalp atis hizi sens6rii modunu agma

1. Saat goriiniminde Tamam diugmesini basili tutarak veya GERI digmesine basarak ana mentiye girin ve Egzersize
basla secenegini belirleyin. Tercih ettiginiz spora gidin.

Egzersiz oncesi modunda simgeye dokunarak veya ISIK dugmesine basarak hizli mentyu agin.

Kalp atis hizini diger cihazla paylas secenegini belirleyin.

Harici cihazin eslestirme modunu etkinlestirin.

Harici cihazdan Grit X'yu secin.

Grit X'yu harici cihazla eslestirmeyi kabul edin.

Artik kalp atis hizinizi hem Polar saatinizde hem de harici cihazda gorebilirsiniz. Hazir oldugunuzda egzersiz seansinizi
harici cihazdan baglatin. Egzersiz seansinizi saatinizle kaydetmek icin egzersiz dncesi moduna geri donin ve Tamam
dugmesine basarak egzersiz kaydini baslatin.

NOo gk W
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Kalp atis hizini paylagmayi durdurma

Paylagmayi durdur secenegini belirleyin. Kalp atis hizi paylasimi, egzersiz 6ncesi modundan ¢iktiginizda veya egzersiz kaydini
durdurdugunuzda da durur.

HIZ BOLGELERI

Hiz/tempo alanlari ile egzersiz seansiniz sresince hizinizi ve temponuzu kolayca takip edebilir ve hedeflediginiz egzersiz
etkisine ulagsmak tzere hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bu alanlar seanslariniz esnasinda egzersiz seanslarinizin
verimliligini yonlendirmek Uzere kullanabilir ve bunlar sayesinde en iyi etkileri elde etmek igin egzersizinizi farkli egzersiz
yogunluklarinda siralayabilirsiniz.

HIZ BOLGESi AYARLARI

Hiz bolgesi ayarlar Flow web hizmetinden ayarlanabilir. Bes farkli alan bulunur. Bu alanlari manuel olarak ayarlayabilir veya
varsayilan ayarlarn kullanabilirsiniz. Her sporun kendine 6zgu alanlarn bulunur, boylece ayarlari her spora uyum saglayacak
sekilde dizenleyebilirsiniz. Bu alanlar kosu sporlarinda (kosu iceren takim sporlar da dahil), bisiklet sporlarinda, kirek ve kano
sporunda kullanilabilir.

Varsayilan

Varsayilan 6Jesini secerseniz limitleri degistiremezsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten ytksek kondisyon dizeyine sahip bir
kullanicinin hiz/tempo bélgelerine ornektir.

Serbest

Serbest 6gesini segerseniz bitin limitleri degistirebilirsiniz. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler veya Ust ve alt laktat esikleri
gibi gergek esiklerinizi test ettiyseniz, bireysel esik hiziniza ve temponuza bagl olarak ortaya gikan alanlara gore egzersiz
yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. alanin minimum dederine ayarlamanizi dneririz. Aerobik esigi kullanirsaniz
da 3. alanin minimum degerine ayarlayin.

HIZ BOLGELERI iLE EGZERSIZ HEDEFi

Hiz/tempo alanlarini temel alarak egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligiyla esitledikten sonra
egzersiziniz boyunca egzersiz cihazinizdan yonlendirmeler alacaksiniz.

EGZERSIZ YAPARKEN

Egzersiz boyunca istediginiz anda hangi alanda oldugunuzu ve her alanda ne kadar zaman harcadiginizi gortntuleyebilirsiniz.

EGZERSIiZ SONRASI

Saatinizdeki egzersiz 6zetinde her hiz bolgesinde harcadiginiz zamanin ozetini goreceksiniz. Esitleme sonrasi ayrintili gorsel hiz
bolgesi bilgisi Flow web hizmetinden gorintilenebilir.

BILEKTEN HIZ VE MESAFE OLGUMU

Saatiniz dahili bir ivmedlcerle bilek hareketlerinizden hizi ve mesafeyi dlger. Bu 6zellik, i¢ mekanda veya GPS sinyallerinin sinirli
oldugu yerlerde kosarken son derece kullanighdir. Maksimum dogruluk igin cihazi hangi bileginize taktiginizi ve boyunuzu dogru
ayarladiginizdan emin olun. Bilekten hiz ve mesafe 6lgimu, dogal ve rahat hissettiginiz bir tempoda kosarken en iyi performansi
gosterir.

Saatinizi bileginizi tamamen saracak ve sallanmayacak sekilde takin. Tutarli degerler elde etmek icin cihazin bileginizde daima
ayni yere takilmasi gerekir. Cihazi taktiginiz kola saat, etkinlik takipgisi veya akill telefon kol bandi gibi baska cihazlar takmayin.
Ayrica cihazin takil oldugu elinizde harita veya akilli telefon gibi nesneler tutmayin.

Asagidaki kosu tlrl sporlarda bilekten hiz ve mesafe 6lgimu kullanilabilir: Yirtyts, Kosu, Yavas kosu, Yolda kosu, Arazide
kosu, Kosu bandinda kosu, Pist ve sahada kosu ve Ultra kosu. Egzersiz seansi sirasinda hizinizi ve katettiginiz mesafeyi
gormek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz goriinimune hiz ve mesafeyi eklediginizden emin olun. Bu islemi,
Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde Spor Profilleri boliminden yapabilirsiniz.
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BILEKTEN KADANS

Bilekten kadans sayesinde, ayri bir adim sensort olmadan kosu kadansinizi elde edebilirsiniz. Yerlesik ivmedlger, bilek
hareketlerinize bakarak kadansinizi dlger. Adim sensort kullanilirken daima kadans dlgimu yapilacagini litfen unutmayin.

Asagidaki kosu turd sporlarda bilekten kadans olgimu kullanilabilir: Yurdyus, Kosu, Yavas kosu, Yolda kosu, Arazide kosu, Kosu
bandinda kosu, Pist ve sahada kosu ve Ultra kosu.

Egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gormek igin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz gorinidmtne kadansi ekleyin.
Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde Spor Profilleri b6liminden yapabilirsiniz.

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

YUZME OLGOMLERI

Yiizme metrikleri; her bir ylizme seansini analiz etmenize, bdylece uzun vadede performansinizi ve ilerleme durumunuzu takip
etmenize yardimci olur.

En dogru bilgileri elde edebilmek i¢in saatinizin hangi bileginizde oldugunu ayarladiginizdan emin olun. Saatinizin
hangi bileginizde oldugunu ayarlayip ayarlamadiginizi Flow'daki Grin ayarlarindan kontrol edebilirsiniz.

HAVUZDA YUZME

Ylizme veya Havuzda ylzme profilini kullandiginizda saatiniz ylizme stilinizi tanimlar ve ylizme mesafenizi, stirenizi, temponuzu,
kulag hizinizi ve dinlenme sdrelerinizi kaydeder. Ayrica SWOLF puaninizla gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Yiizme Stilleri: Saatiniz asagidaki yizme stillerini tanir ve egzersiz seansinizin tamami icin toplam metriklerin yani sira stilinize
ozel metrikleri de hesaplar:

o Serbest
o Sirtlstu
« Kurbagalama
« Kelebek

Tempo ve Mesafe: Saatiniz yizme stilinizi yukarda belirtilen dort ylizme stilinden biri olarak algiladiginda, donuslerinizi algilar
ve dogru tempo ve mesafe bilgilerini saglamak igin bu bilgileri kullanir. Tempo ve mesafe dl¢cimleri, algilanan donuslere ve
belirlenen havuz uzunluguna dayanir. Her dontstintizde bir havuz uzunlugu ydzilen toplam mesafeye eklenir.

Kulag: Saatiniz dakikada veya havuz uzunlugu basina kag kulag attiginizi gosterir. Bu verilerden yararlanarak ylizme tekniginiz,
ritminiz ve zamanlamaniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

SWOLF (yiizme ve golfiin kisaltmasi) dolayl bir verimlilik dlgim yontemidir. SWOLF, ylizme sirenizle havuz uzunlugunu
tamamen katetmek igin attiginiz kulac sayisi toplanarak hesaplanir. Ornegin, havuz uzunlugu boyunca 30 saniyede ve 10 kulag
atarak ylzdigtntzde SWOLF puaniniz 40 olur. Genellikle belirli bir mesafe ve stil icin SWOLF puaniniz ne kadar disikse o kadar
verimli ydziyorsunuz demektir.

SWOLF puanlari kisiye ozeldir ve diger yizdcilerin SWOLF puanlariyla karsilastinimamalidir. SWOLF karsilastirma yapacaginiz
bir puandan gok tekniginizi hassas bicimde ayarlamaniza ve farkli stiller igin en Ust seviyede verimlilik elde etmenize yardimci
olabilecek kisisel bir aractir.

Havuz Uzunlugu ayari

Dogru havuz uzunlugunu segmeniz oldukga nemlidir. Havuz uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kulag hesaplamalarinin yani sira
SWOLF puaninizi da etkiler. Havuz uzunlugunu egzersiz oncesi modunda hizli menuden secebilirsiniz. Gerektiginde onceden
belirlenmis havuz uzunlugunu degistirmek icin hizli mentuden Havuz uzunlugu ayarina erisip ISIK tusuna basin. Havuz uzunlugu
icin varsayilan uzunluklar 25 metre, 50 metre ve 25 yardadir ancak bu degeri manuel olarak degistirip istediginiz degeri
girebilirsiniz. Secilebilecek minimum uzunluk 20 metre/yardadir.
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AGIK SUDA YUZME

Aclk suda yizme profilini kullandiginizda saatiniz serbest ylizme igin yizme mesafenizi, stirenizi, temponuzu, kulag hizinizi ve
rotanizi kaydeder.

@ Aclk suda ylizme profili sadece serbest ylizme stilini tanir.

Tempo ve Mesafe: Saatiniz mesafe ve temponuzu hesaplamak icin GPS'i kullanir.

Serbest yiizme stili i¢in kulag hizi: Saatiniz egzersiz seansiniz esnasindaki ortalama ve maksimum kulag hizlarinizi
(dakikadaki kulag sayiniz) kaydeder.

Rota: Rotaniz GPS ile kaydedilir. Sudan ¢iktiktan sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde bir haritada rotanizi
gorebilirsiniz. GPS suyun altinda ¢alismaz ve bu ylzden rotaniz eliniz suyun disinda veya suyun yuzeyine ¢gok yakinken alinan
GPS verilerinden filtrelenir. Su kosullar ve uydu konumlari gibi dis faktorler GPS verilerinin dogrulugunu etkileyebilir ve sonug
olarak ayni rotadan her guin farkli sonuglar elde edebilirsiniz.

SUYUN iCINDEYKEN KALP ATIS HIZININ OLGULMESI

Yeni Polar Precision Prime sensoriin flizyon teknolojisi sayesinde saatiniz bileginizden kalp atis hizinizi dlgerek ylzerken kolay
ve rahatga kalp atis hizinizi dlgebilmenize olanak saglar. Su bilekten kalp atis hizi dlgimunin en iyi seviyede ¢alismasini bazen
dnlese de Polar Precision Prime'in hassas dlgimu sayesinde yizme seanslariniz esnasinda ortalama kalp atis hizinizi ve kalp

atis hizi bolgelerinizi takip edebilir ve yaktiginiz kalori miktarina dair en dogru bilgileri, seansiniz esnasindaki Egzersiz Yukunuzu
ve kalp atis hizi bolgelerinize gore Training Benefit geri bildiriminizi alabilirsiniz.

En dogru kalp atis hizi verilerini elde etmek igin saatinizi biledinizi simsiki (diger sporlarda oldugundan daha da siki) saracak
sekilde takmaniz son derece nemlidir. Egzersiz sirasinda saatinizi nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar igin Bilekten kalp
atis hizi 6lcimuyle egzersiz yapma bolimint inceleyin.

Bluetooth 6zelligi suda galismadigr igin ylzerken gogus kayisli Polar kalp atis hizi sensorinizd saatinizle birlikte
kullanamayacaginizi unutmayin.

YUZME EGZERSIZi SEANSI BASLATMA

1. GERI diigmesine basarak ana mentiye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin. Ardindan Yiizme, Havuzda yiizme
veya Agik suda yiizme profiline gidin.

2. Yiizme/Havuzda yiizme profillerini kullanirken havuz uzunlugunun dogru olup olmadigini kontrol edin. Havuz
uzunlugunu degistirmek icin ISIK tusuna basarak hizli menuye erisin, Havuz uzunlugu ayarini agin ve dogru uzunlugu
belirleyin.

Havuza girene kadar egzersiz seansini kaydetmeye baslamayin ancak diigmelere su altinda basmaktan
kacimin.

3. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT'a basin.

YUZERKEN

Flow web hizmetinde spor profilleri bolimUnde ekranda gosterilecekleri 6zellestirebilirsiniz. Yizme spor profillerindeki
varsayilan egzersiz gorunumunde su bilgiler gorundr:

o Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
« Mesafe

o Slre

« Dinlenme siiresi (Yiizme ve Havuzda yiizme)
o Tempo (Acik suda ylizme)

o Kalp atis hizi grafigi

« Ortalama kalp atis hizi
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o Maksimum kalp atis hizi
o GUNUN saati

YUZDUKTEN SONRA

Yuzme verilerinizin genel gorinimunu, egzersiz seansiniz bittikten hemen sonra saatinizdeki egzersiz 6zetinde gorebilirsiniz.
Gorebileceginiz bilgiler sunlardir:

P Egzersiz seansinizin basladigi tarih ve saat

Swimming
15.08.2018 09:13

©) 0051 21 Yiizdiigiiniiz mesafe

Egzersiz seansinizin suresi

m 2200

Heart rate

Hearl rate Ortalama kalp atis hizi

- 1 34 Maksimum kalp atis hizi

- 154

Casdio Load

v 232

eart rate zoneg

Kardiyo Yukdu

eart rate zones Kalp atis hizi bolgeleri

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calaries

Kalori miktari
Calories
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Kulag hiziniz (dakikadaki kulag sayiniz)
Cadence
49 « Ortalama kulag hizi

-IR3
. o Maksimum kulag hizi

2 57

Automatic laps

Havuzda yuzme seanslarnnizin ayrintili analizini ve kalp atis hizi, tempo ve kulag hizi egrilerinizi de iceren yuzme seanslarinizin
daha aynintili gorsel temsilini elde etmek igin saatinizi Flow ile esitleyin.

BAROMETRE

Barometre 6zellikleri arasinda rakim, tirmanma egimi, inis egimi, tirmanis ve inis yer alir. Rakim, dl¢llen hava basincini rakim
degerine donusturen atmosferik bir hava basinci sensorlyle hesaplanir. Tirmanis ve inis metre/feet cinsinden gérdntdlenir.

Barometrik rakim her egzersiz seansinin ilk dakikalarinda GPS araciliiyla otomatik olarak iki kez kalibre edilir. Kalibrasyondan
once egzersiz seansinin baslangicinda karsilastiginiz rakim, yalnizca barometrik hava basincini temel alir ve sartlara bagli
olarak zaman zaman yanlis olabilir. Rakim verileri kalibrasyondan sonra duzeltilir, bdylece egzersiz seansinin baslangicindaki
tum yanlis degerler otomatik olarak duzeltilmis olur. Duzeltiimis verileri egzersiz seansinin ardindan verilerinizi esitlediginizde
Flow web hizmetinde ve uygulamasinda gorebilirsiniz.

Rakim olgimlerinin en dogru sekilde yapildigindan emin olmak igin giivenilir bir referansiniz oldugunda (6r. tepe noktasi veya
topografik harita) veya deniz seviyesindeyken rakimi daima manuel olarak kalibre etmeniz 6nerilir. Rakim, egzersiz gorinim
tam ekrandayken manuel olarak kalibre edilebilir. Mevcut rakimi ayarlamak igin TAMAM dugmesine basin.

Cihazin camur veya kirle kaplanmasi rakim degerinin yanlis dl¢tlmesine sebep olabilir. Barometrik rakim olgtimunin dizgun bir
sekilde yapildigindan emin olmak icin cihazinizi temiz tutun.

PUSULA

Pusulay egzersiz seanslarinda kullanmak icin gorinttlenmesini istediginiz bir spor profiline eklemeniz gerekir. Flow web
hizmetinde Spor Profilleri bolimune gidin ve pusulayr eklemek istediginiz spor profilinde diizenle secenegini belirleyin.
Ardindan Cihaza baglh kismina giderek Grit X > Egzersiz goriiniimleri > Yeni ekle > Tam ekran > Pusula adimlarini izleyin ve
kaydedin. Degisiklikleri saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Egzersiz seanslarinda pusulayi kullanma

Egzersiz seanslarinda pusula gorinimiine gitmek icin YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak ekrani kaydirabilirsiniz. Ekranda
durus noktaniz ve ana yonler gosterilir.

Pusulayi kalibre etme
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Egzersiz seansi sirasinda pusulayi kalibre etmeniz istenebilir. stenmesi durumunda, pusulayi kalibre etmek icin ekrandaki
talimatlarr izleyin.

Dilerseniz pusulayi hizl mentdden manuel olarak da kalibre edebilirsiniz. Egzersiz seansinizi duraklatin, hizl mentye gitmek icin
ISIK digmesine basin ve Pusulayi kalibre et segenedini belirleyin. Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kerteriz degerinizi sabitleyin

Mevcut kerteriz degerinizi sabitlemek i¢in egzersiz gorinimunde pusulayr agcip TAMAM'a basin. Bu islemden sonra sabit
kerteriz degerinizden ne kadar saptiginiz, ekranda kirmizi ile gosterilir.

Once pusulay kalibre etmeniz gerektigini unutmayin.

HAVA DURUMU

Saat kadranindaki hava durumu, i¢inde bulundugunuz gunun saatlik hava tahminlerini, ertesi gunun 3 saatlik hava durumu
tahminlerini ve bir sonraki ginun 6 saatlik hava durumu tahminlerini bileginizden kontrol etmenizi saglar. Saglanan diger hava
durumu bilgileri arasinda rizgar hizi, rizgar yond, nem ve yagis ihtimali vardir.

Hava durumu bilgilerini yalnizca saatinizin hava durumu kadranindan goruntuleyebilirsiniz. Saat gorunumundeyken hava durumu
kadranina gitmek igin kadrani bulana kadar sola veya saga kaydirin.

Hava durumu o6zelligini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow uygulamasinin yikli olmasi ve saatinizle eslestirilmesi gerekir.
Ayrica, hava durumu bilgilerini almak icin Konum Hizmetlerini (i0S) veya Konum Ayarlarini (Android) acik olarak ayarlamaniz
gerekir.

Bugiiniin hava tahmini
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« Hava tahmini konumu

« Son guncelleme tarihi

« Yenile (hava durumu bilgilerinin konum degisikligi veya son glincellemenin
tzerinden vakit gegmesi gibi nedenlerle glincellenmesi gerektiginde gosterilir)

o Mevcut sicaklik

« Hissedilen sicaklik

o Yagis

o RUzgarhizi

o RUzgaryonu

« Nem

o Saatlik hava tahmini
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Egzersiz seansi sirasindaki hava durumu gibi gegmis hava durumu bilgilerine erisemeyeceginizi IUtfen goz 6ntinde bulundurun.
Yarinin hava tahmini

Tomiciai o Her 3 saatlik donem igin dusuk/ytksek hava tahminleri

14°/15°
12°/14°
14°/16°
16°/19°
19°/ 207
19°/ 20°
16°/ 19°
15°/16°

Wednesday o Her 6 saatlik donem igin dusuk/yuksek hava tahminleri
g 15°/16°
16°/ 19°
18°/19°
16°/ 18°

GUG TASARRUFU AYARLARI

Gl tasarrufu ayarlari, GPS kayit sikligini dedistirerek, bilekten kalp atis hizi lgimUni kapatarak ve ekran koruyucu kullanarak
egzersiz sUrenizi uzatabilme imkani sunar. Bu ayarlar, pil kullanimini optimize etmenizi ve pil gliciniz disukken ¢ok uzun
seanslaricin daha fazla egzersiz siiresi kazanmanizi saglar.

Gug tasarrufu ayarlarina hizl meniden ulasabilirsiniz. Hizl menUlye; egzersiz 6ncesi modundan, bir seans esnasinda seansi

duraklatarak ve birden fazla spor seansi aktifken gecis modu esnasinda erisebilirsiniz. Egzersiz oncesi modunda a
simgesine veya ISIK digmesine basarak hizli mentyU acabilirsiniz. Seansi duraklattiginizda veya gegis modundayken ise
sadece ISIK digmesinde basarak erisebilirsiniz.

Gug tasarrufu ayarlarindan herhangi birini ayarladiginizda, egzersiz dncesi modundaki tahmini egzersiz surenizin degistigini
goreceksiniz. Gug tasarrufu ayarlarinin her bir seans igin ayn olarak ayarlandigini unutmayin. Ayarlar sonraki kullanimlar igin
kaydedilmez.
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@ Sicakligin tahmini egzersiz suresini etkiledigini unutmayin. Soguk hava kosullarinda egzersiz yaparken gergek egzersiz
suresi, seansin baslangicinda gosterilen stireden daha kisa olabilir.

GPS kayit sikhigi
GPS kayit sikhgini daha aralikli olacak sekilde ayarlayin (1 veya 2 dakika). Bu ayar, pil dmrinin uzun sire korunmasi gereken

¢ok uzun egzersiz seanslari igin oldukca kullaniglidir.

@ Rota rehberi, Komoot rotalari ve Strava Live Segmentleri gibi yon ozelliklerini kullanmak igin GPS kayit sikliginin 1 saniye
olarak ayarlanmasi gerektigini unutmayin. Kullanilan spor profiline ve sensorlere gore kosu giict, hiz/tempo ve mesafe dlgimu
gibi diger islevler de bu ayardan etkilenebilir.

Bilekten kalp atis hizi

Bilekten kalp atis hizi olgumunu kapali olarak ayarlayin. Kalp atis hizi verilerine ihtiya¢c duymadiginiz zamanlarda bu ozelligi
kaparak guc tasarrufu yapabilirsiniz. Gogus kayisi ile kalp atis hizi izleme cihazi kullanildiginda, bilekten kalp atis hizi 6zelligi
varsayllan olarak kapatilr.

Ekran koruyucu
Egzersiz verilerini strekli gorintilemeniz gerekmeyen seanslarda ekran koruyucuyu agin.

Ekran koruyucu acildiginda ekranda yalnizca saat gosterilir. Ekran koruyucudan ¢ikmak ve egzersiz verilerinizi gorintilemek
icin herhangi bir dugmeye basin. Ekran koruyucu 8 saniye sonra tekrar agilir.

ENERJI KAYNAKLARI

Enerji kaynaklan analizi, egzersiz seanslarinizda kullandiginiz farkli enerji kaynaklarinin (yaglar, karbonhidratlar, proteinler)
miktarini gosterir. Egzersiz seansinizi tamamladiktan hemen sonra, saatinizdeki egzersiz 6zeti kismindan bu bilgileri
ogrenebilirsiniz. Verilerinizi esitledikten sonra Polar Flow mobil uygulamasindan daha ayrintili bilgilere ulasabilirsiniz.

Fiziksel aktivite esnasinda vicudunuz ana enerji kaynagi olarak karbonhidratlari ve yaglan kullanir. Egzersiz yogunlugunuz ne
kadar fazlaysa yada kiyasla o kadar gok, ne kadar azsa o kadar az karbonhidrat yakarsiniz. Proteinin oynadigi rol genellikle
kucuk olsa da egzersiz yogunlugunun yuksek oldugu durumlarda ve uzun egzersiz seanslarinda vicudunuz toplam enerjisinin
%5 ila %10'luk kismini proteinlerle karsilar.

Farkli enerji kaynaklarinin kullanimini kalp atis hizina gore hesaplarniz ancak fiziksel 6zelliklerinizi de dikkate alinz. Bu ozellikler
arasinda yasiniz, cinsiyetiniz, boyunuz, kilonuz, maksimum kalp atis hiziniz, istirahat halindeyken kalp atis hiziniz, maksimum
oksijen aliminiz (VO2max), aerobik esidiniz ve anaerobik esiginiz bulunur. En dogru enerji kaynadi tliketimi verilerini elde etmek
icin bu ayarlar mumkdun oldugunca kesin bilgilere gore yapmaniz énemlidir.

ENERJi KAYNAKLARI OZETi

Egzersiz seansinizdan sonra egzersiz 6zetinde asagidaki bilgileri bulabilirsiniz:
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Egzersiz seansinizda kullandiginiz karbonhidrat, protein ve yag miktari.

Energy used

4 015.

l- @ Kullanilmis enerji kaynaklarini ve bu kaynaklarin tiketim miktarini egzersiz sonrasi
beslenme kilavuzu olarak yorumlamamaniz gerektigini unutmayin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASINDA AYRINTILI ANALIZ

o Energy used = Polar Flow uygulamasi, bu kaynaklarini egzersizinizin hangi
asamasinda ne kadar kullandiginizi 6grenmenizi ve egzersiz
775kcal seansl boyunca bunlarin nasil biriktigini gérmenizi saglar. Bu
¢

grafik hem farkli yogunluktaki egzersizlerde hem de egzersiz

seansinizin farkll asamalarinda vicudunuzun farkli enerji

I kaynaklarindan nasil yararlandigini gosterir. Ayrica, analizinizi
: farkli zamanlardaki diger egzersiz seanslariyla karsilastirabilir

Calories

= ve yaglar ana enerji kaynag olarak kullanma becerinizin nasil
459 1% 54y gelistigini izleyebilirsiniz.
Carbs Protein Fat

kcal/min

ifﬁﬁwmﬂwbkdﬂwv

0

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00

Enerji kaynaklarn hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in: Energy sources

TELEFON BILDIRIMLERI

Telefon bildirimleri 6zelligi; gelen aramalar, mesajlar ve uygulama bildirimleri gibi uyarilar saatinizde gérmenize olanak tanir.
Telefon ekraninizda gordtigunlz bildirimlerin aynisini saatinizde de gorlrstnlz. Bildirimler, egzersiz yapmiyorken ve egzersiz
seanslari sirasinda kullanilabilir. Ne zaman bildirim almak istediginizi secebilirsiniz. Telefon bildirimleri iOS ve Android
telefonlarda kullanilabilir.

Telefon bildirimlerini kullanmak icin telefonunuzda Polar Flow uygulamasi ytkld olmali ve telefonunuz ile saatiniz eslesmis
olmalidir. Talimatlar icin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi bolimune bakin.

Telefon bildirimlerini agma

Telefon bildirimlerini acmak icin saatinizde Ayarlar > Genel ayarlar > Telefon bildirimleri yolunu izleyin. Telefon bildirimlerini
Kapali, Egzersiz yapmiyorken acik, Egzersiz sirasinda agik veya Siirekli agik olarak ayarlayin.

Telefon bildirimlerini Polar Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan da acabilirsiniz. Bildirimleri agtiktan sonra Polar Flow
uygulamasiyla saatinizi esitleyin.
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@ Telefon bildirimleri agikken Bluetooth baglantisi strekli olarak agik olacagindan saatinizin ve akilli telefonunuzun
pilinin daha hizli ttikenecegini litfen unutmayin.

Rahatsiz etme

Belirli bir sure icin bildirimleri ve uyarilarn devre disi birakmak icin Rahatsiz etme ozelligini agin. Rahatsiz etme acikken
belirlediginiz zaman arali§i boyunca bildirimler ve arama uyarilari almayacaksiniz.

Saatinizden Ayarlar > Genel ayarlar > Rahatsiz etme yolunu izleyin. Kapali, Agik veya Agik (22.00 -07.00) seceneklerinden
birini belirleyerek rahatsiz etmenin acgik olacagi zaman araligini secin. Baglangi¢ zamani ve Bitis zamani degerlerini segin.

BILDIRIMLERIi GORUNTULEME

Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda, her bildirim aldiginizda saatiniz titrer ve ekranin sol alt kisminda kirmizi bir nokta gortnar.
GERI tusuna basip Bildirimler'i secerek veya bileginizi cevirip saatinize bakarak bildirimleri goriintileyebilirsiniz.

Bir egzersiz seansi sirasinda bildirim aldiginizdaysa saatiniz titrer ve gondereni gosterir. Bildirimi kaldirmak igin goruntulerken
TAMAM dugmesine basin ve Temizle segenedini belirleyin. Saatinizdeki tim bildirimleri kaldirmak igin bildirim listesinde
asaglya inin ve Tiimiinii temizle secenedini belirleyin.

Bir arama aldiginizda saatiniz titrer ve arayan kisinin adini gosterir. Ayrica saatinizi kullanarak aramalar kabul edebilir veya
reddedebilirsiniz.

® Phone notifications may function differently depending on the model of your Android phone.

MOZIK KONTROLLERI

Saatinizle egzersiz seanslari sirasinda ve egzersiz yapmadiginiz zamanlarda saat gérinimunden telefonunuzda ¢alan muzigi ve
medyayi kontrol edin. Muzik kontrollerini Ayarlar > Genel ayarlar > Miizik kontrolleri bolumunden ayarlayabilirsiniz. Mzigi
egzersiz ekranindan, saat gorunimunde saat kadranindan veya her ikisinden de kontrol edebilirsiniz. Egzersiz seanslari
sirasinda muzigi kontrol etmek icin Egzersiz ekrani'ni, egzersiz yapmiyorken ise saat gorinimunden muzik kontrolleri saat
kadranina erismek icin Saat kadrani'ni segin. MUzik kontrolleri saat kadranini Saat kadrani goriiniimleri > Miizik kontrolleri
yolunu izleyerek de ekleyebilirsiniz.

Mizik kontrolleri iOS ve Android akilli telefonlarda kullanilabilir. Mizik kontrollerini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow
uygulamasi yuklt olmali ve telefonunuz ile saatiniz eslesmis olmalidir. Talimatlar icin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi
bolimiine bakin. Mizik kontrolleri ayari, Flow uygulamasi araciliiyla akilli telefonunuzu saatinizle eslestirdikten sonra gorindr.
Saatinizin kurulumunu Polar Flow uygulamast ile yaptiysaniz saatiniz zaten akilli telefonunuzla eslestirilmistir.

SAAT KADRANINDAN

Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda muzik kontrolleri saat kadranindan muzigi ve medyayi rahatlikla kontrol edebilirsiniz.

« Muzik kontrolleri saat kadranina ulasana kadar saat gorunumunde ekrani saga ve
ﬂ sola kaydirin.
7 5 « Kontrolleri kullanarak sarkilarr duraklatin/oynatin veya degistirin.
Polar Podcast
TthSf_‘.[Eﬂ CE...overy « Ses dlzeyi kontrollerine erismek igin secenegdine dokunun

{_j_l |

EGZERSIZ YAPARKEN

Egzersiz ekranindan muzigi kontrol etmeyi secerseniz oynatici agikken ve egzersiz seansi baslatiimisken muzik kontrolleri
egzersiz gorunumu etkinlestirilir.
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o Egzersiz seansi sirasinda muzik kontrolleri egzersiz gorinimune gitmek igin
< -rj YUKARI diigmesine basin.
) ) « Onceki/sonraki ve duraklat/oynat diigmelerini goriintilemek icin TAMAM
r—rolar Podca St diigmesine basin. YUKARI/ASAGI diigmeleriyle 6nceki veya sonraki sarkiya gidin
I ve muzigi duraklatmak igin TAMAM dugmesini kullanin. Ses duzeyi kontroltine

WE SCiE‘ﬂ...D‘Iﬂ";:I erismek igin ISIK diigmesine basin.

DEGISTIRILEBILIR BILEKLIKLER

Grit X'de standart 22 mm kordon kullanilir. Degistirilebilir bileklik ile saatinizi kisisellestirip her duruma ve tarza uygun hale
getirebilirsiniz. Bu sayede saatinizi strekli takabilir ve 7/24 etkinlik ol¢imd, kesintisiz kalp atis hizi dlgtimu ve uyku takibinden
en iyi sekilde faydalanabilirsiniz.

@ GPS dogrulugunu etkileyebilecedi icin metal bileklik kullanmamanizi oneririz.
BILEKLiGi DEGISTIRME
Yayli pimlerle birlestirilen bileklikleri hizli ve kolay bir sekilde degistirebilirsiniz. Polar'in koleksiyonundan en sevdiginiz bilekligi

segehilir veya 22 mm yayl pimli herhangi bir saat kordonu kullanabilirsiniz

Kordonu gikarmak icin hizli cikarma kolunu merkeze veya kayisa dogru ¢ekin ve kordonunuzu saatten ¢ekin
Hizl gikarma kolunu kayisin merkezine dogru gekin ve saatteki delikle pimin obdr ucunu hizalayin

Kordonu yerine oturtmak icin kolu serbest birakin

Kolun kilitli ve her seyin hazir oldugundan emin olun

UYUMLU SENSORLER

Uyumlu Bluetooth® sensorlerini kullanarak egzersiz deneyiminizi gelistirin ve performansiniz hakkinda daha kapsamli bilgiler
edinin. Saatiniz, gesitli Polar sensorlerinin yani sira birgok tgtinci taraf sensoriiyle de uyumludur.

W =

Saatinizle uyumlu Polar sensor ve aksesuarlarin tam listesini gortntileyin

Uyumlu Uclncd taraf sensorleri gortntileyin

Yeni bir sensor kullanmak istediginizde, kullanmaya baslamadan 6nce bu sensorl saatinizle eslestirmeniz gerekir. Eslestirme
islemi yalnizca birkag saniye surer ve saatinizin yalnizca sensorlerinizden sinyal aldigindan emin olmanizi saglayarak bir grupta
egzersiz yaparken de kesintiler yasanmasini engeller. Bir etkinlige katilmadan once, veri iletimi nedeniyle olusan sinyal
karismasini onlemek icin evde eslestirme islemini yaptiginizdan emin olun. Talimatlar igin Sensorleri saatinizle eslestirme
basligina bakin.

POLAR H10 KALP ATIS HIZI SENSORU

Gogus kayisli Polar H10 kalp atis hizi sensérd ile kalp atis hizinizi en Ust seviyede hassasiyetle izleyin.

Her ne kadar Polar Precision Prime su anda en hassas optik kalp atis hizi olcim teknolojisine sahip olsa ve neredeyse her yerde
ve durumda calissa da, sensoru biledinizde sabit tutmanin zorlastigi ya da sensorin yakinindaki kaslarda veya tendonlarda
basing ya da hareket olusturan sporlarda Polar 10 kalp atis hizi sensort en dogru kalp atis hizi dlgimUnt elde etmenizi saglar.
Polar H10 Kalp atis hizi sensoru hizli artan veya azalan kalp atis hizlanini daha iyi algilar, bu yonuyle de hizli ataklar igeren aralikli
egzersiz turleri igin de ideal bir segenektir.

Polar H10 Kalp atis hizi sensortinde, bagli bir egzersiz cihazi veya mobil egzersiz uygulamasi olmadan bir egzersiz seansinizi
kaydedebilmenize olanak saglayan bir dahili bellek bulunur. H10 kalp atis hizi sensériind Polar Beat uygulamasiyla eslestirip
uygulama Uzerinden egzersiz seansini baslatmaniz yeterli. Boylece Polar H10 Kalp atis hizi sensoruyle ornegin yuzme
derslerinizdeki kalp atis hizinizi kaydedebileceksiniz. Daha fazla bilgi igin Polar Beat ve Polar H10 kalp atis hizi sensorl destek
sayfalarina bakin.
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Bisiklet egzersiz seanslarinizda Polar H10 Kalp atis hizi sensérind kullanirken slris esnasinda egzersiz verilerinizi kolayca
gorlntllemek igin saatinizi bisikletinizin gidonuna baglayabilirsiniz.

POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

Adim Sensori Bluetooth® Smart, teknik ve performansini artirmak isteyen kosucular igindir. ister kosu bandinda ister en
gamurlu patikalarda kosuyor olun hiz ve mesafe bilgilerini gormenizi saglar.

o Kosu hizini ve mesafeyi gostermek igin attiginiz her adimi olger

o Kosu kadansinizi ve adim uzunlugunuzu size gostererek kosu tekniginizi gelistirmenize yardimci olur
« Kuguk sensor, ayakkabi bagciklariniza siki bicimde oturur

« Darbeye ve suya dayaniklidir, en zorlu kosularin bile Ustesinden gelir

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet egzersizi yaparken hizinizi etkileyebilecek birgok faktor bulunur. Tabii ki kondisyon bunlardan biridir ancak hava kosullari
ve yolun turl de hizinizi biytk dlctde etkiler. Bu faktorlerin hiz performansinizi nasil etkiledigini dlgmenin en gelismis yolu
aerodinamik hiz sensorind kullanmaktir.

o Busensor mevcut, ortalama ve maksimum hizlarinizi dlger
. llerleme katetmek ve performansinizi gelistirmek igin ortalama hizinizi takip edin
» Hafif ancak saglam ve takmasi kolay

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet egzersizi seanslarinizi 6lgmenin en pratik yolu gelismis kablosuz kadans sensorimuizt kullanmaktir. Bu sensor gergek
zamanli, ortalama ve maksimum pedal ¢gevirme kadansinizi dakika basina devir sayisi olarak olger. Boylece strls tekniginizi
onceki surdslerinizin teknikleriyle karsilastirabilirsiniz.

o SurUs tekniginizi gelistirir ve sizin igin ideal kadansi tanimlar
« Sinyal karismasi olmayan kadans verileri sayesinde bireysel performansinizi dederlendirebilirsiniz
o Aerodinamik ve hafif olarak tasarlanmistir

UCUNCU TARAF GUG SENSORLERI
Bisiklet Egzersizi Giicu

Bisiklet egzersizi gliciinuzu dlgerek bisiklet sirme performansinizi ve pedal gevirme tekniginizi izleyip gelistirebilirsiniz. Kalp atis
hizi 6lgimundn aksine bu dlgimde gig ¢ikisi degeri mutlaktir ve bu deger harcadiginiz eforu nesnel bir bicimde gosterir. Yani
sizinle ayni cinsiyette veya yaklasik ayni boyutta olan diger bisikletgilerle glic veya daha guvenilir sonuglar elde etmek igin kilo
basina watt degerlerinizi karsilastirabilirsiniz. Kalp atis hizinizin glic bolgelerinizle iliskisini gorerek de daha fazla bilgi sahibi
olabilirsiniz.

SENSORLERI SAATINIZLE ESLESTIRME

Kalp atis hizi sensériiniin saatinizle eslestirilmesi

@ Saatinizle eslestiriimis Polar kalp atis hizi sensoriind taktidinizda, saatiniz kalp atis hizinizi bileginizden olgmez.
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Nemlendirilmis kalp atis hizi sensorunu takin.

Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme> Sensorle veya baska bir
cihazla eslestir 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.

Saatinizle kalp atis hizi sensortintize dokunun ve sensorin bulunmasini bekleyin.
Kalp atis hizi sensort bulundugunda cihaz kimligi oredin Polar H10 xxxxxxxx
seklinde gosterilir. Eslestirmeyi basglatmak icin TAMAM digmesine basin.

Islem tamamlandiginda Eslegtirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Saatinizle adim sensorii eglestirme

1.

4.

Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme> Sensorle veya baska bir
cihazla eslestir 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.

Saatiniz sensorlnlzl aramaya baslar. Saatinizle sensortintize dokunun ve
bulunmasini bekleyin.

Sensor bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baslatmak igin
TAMAM dugmesine basin.

Islem tamamlandiginda Eglegtirme tamamlandi mesaj gosterilir.

Adim sensoriinii kalibre etme

Hizli mend Gzerinden adim sensorindzd manuel olarak kalibre etmenin iki yolu vardir. Kosu spor profillerinden birini segin,
ardindan Adim sensoriinii kalibre et > Kosuya gore kalibre et veya Kalibrasyon faktorii secenegini belirleyin.

« Kosuya gore kalibre et: Egzersiz seansini baslatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun. Mesafe 400 metreden uzun

olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak icin TAMAM digmesine basin. Kostugunuz gergek mesafeyi segin ve
TAMAM digmesine basin. Kalibrasyon faktori glincellenmistir.

@ Lditfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacadini unutmayin. Aralik zamanlayicisini agik
olarak ayarlarsaniz saat manuel adim sensérii kalibrasyonunu etkinlestirmek igin bu 6zelligi kapatmanizi isteyecektir.
Kalibrasyon sonrasinda zamanlayiciyi duraklatma modu hizl mentisiinden acabilirsiniz.

« Kalibrasyon faktorii: Dogru mesafeyi veren faktord biliyorsaniz kalibrasyon faktorind manuel olarak ayarlayin.

Adim sensorunlin manuel veya otomatik kalibrasyonu ile ilgili ayrnintili talimatlar icin Grit X/Vantage V/Vantage M ile Polar adim
sensoru kalibrasyonu bolimine bakin.

Bisiklet sensoriiniin saatinizle eglestirilmesi

Kadans sensort, hiz sensori veya UglncU taraf bir glic sensorlyle eslestirme yapmadan dnce sensorlerin dogru takildigindan
emin olun. Sensoarleri nasil takacaginiza dair daha fazla bilgi edinmek igin sensorlerin kullanim kilavuzuna bakin.

@ Uglincdi taraf bir glic sensori ile eslestirme yapmak istiyorsaniz liitfen hem saatinizde hem de tginc taraf glic
sensortinde en son cihaz yaziliminin yikli oldugundan emin olun. iki tane giic vericiniz varsa, vericileri tek tek ve sirayla
eslestirmeniz gerekir. ik vericiyi eslestirdikten hemen sonra ikinci vericiyi de eslestirebilirsiniz. Vericilerin arka tarafindaki cihaz
kimligine bakarak listeden dogru vericileri sectiginizden emin olun.

1.

w

Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme> Sensorle veya baska bir cihazla eslestir 6gesine gidin ve
TAMAM'a basin.

Saatiniz sensorlnlzi aramaya baslar. Kadans sensorii: Sensord etkinlestirmek icin aynakolu birkag kez dondurun.
Sensor etkinlestirildiginde sensdrde kirmizi bir isik yanip soner. Hiz sensorii: Sensori etkinlestirmek icin tekeri birkag
kez dondurin. Sensar etkinlestirildiginde sensérde kirmizi bir isik yanip soner. Ugilineii taraf giic sensérii: Vericileri
etkinlestirmek i¢in aynakollar dondurdn.

Sensor bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baglatmak icin TAMAM digmesine basin.

Isiniz bittiginde Eglestirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Bisiklet ayarlari

1.

Sensoriin bagh oldugu bisiklet: secenedi gosterilir. Bike 1, Bike 2 ve Bike 3 seceneklerinden birini secin. TAMAM
digmesine basarak onaylayin.
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2. Hiz sensorli veya hizi da olgen bir glic sensorl ile eslestirme yaptiginizda Tekerlek boyutunu belirle secenedi gosterilir.
Boyutu secin ve TAMAM dugmesine basin.

3. Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece gu¢ sensord ile eslestirme
yaptiginizda gorundr.

Tekerlek boyutu dlgiimii

Tekerlek boyutu ayarlarini yapmak, dogru bisiklet egzersizi bilgilerini elde etmek i¢cin gereklidir. Bisikletinizin tekerlek boyutunu
belirlemenin iki yolu vardir:

1. Yontem

o Endogru sonucu elde etmek icin tekerlegi elle olgun.

« Tekerledin yere degdigi noktayi isaretlemek icin valfi kullanin. Bu noktayi isaretlemek icin yere bir ¢izgi gekin. Bisikletinizi
duiz bir yizeyde ilerleterek tam devir yapin. Lastik yere dik uzanmalidir. Tam deviri isaretlemek igin valfi kullanarak yere
bir gizgi daha gizin. iki ¢izgi arasindaki mesafeyi dlgin.

o Tekerleginizin gevresini elde etmek igin agirhiginizi da hesaba katarak toplam dederden 4 mm ¢ikarin.

2. Yontem

ing cinsinden dlgerek veya tekerledin i¢ kisminda yazili olan ETRTO'ya bakarak tekerin gapini 6grenin. Tablonun sag stitununa
bakarak capi tekerlek boyutuyla (milimetre cinsinden) eslestirin.

ETRTO Tekerlek boyutu c¢api (ing cinsinden) | Tekerlek boyutu ayari (mm cinsinden)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2107
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Tablodaki tekerlek boyutlari tavsiye edilen boyutlardir, tekerlek boyutu tekerlek tirline ve hava basincina goére degisir.
Bisiklet egzersizi gii¢ sensoriiniin kalibre edilmesi

Sensori hizlt meniden kalibre edebilirsiniz. Once bisiklet egzersizi spor profillerinden birini secgin ve aynakollar dondtirerek
vericileri etkinlestirin. Ardindan hizli menuden Gii¢ sensoriinii kalibre et secenegini belirleyin ve ekrandaki talimatlar izleyerek
sensorunuzu kalibre edin. Glg sensorlinuze ozel kalibrasyon talimatlarnni gormek icin Uretici talimatlarini inceleyin.

Eslestirmenin silinmesi

Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek igin:
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W=

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

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterili. TAMAM digmesine basarak onaylayin.
Islem tamamlandiginda Eglestirme kaldirildi mesaji gosterilir.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow mobil uygulamasinda egzersizinizin ve etkinlik verilerinizin anlik bir gorsel ifadesini gortntuleyebilirsiniz. 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 agsamali hedefler olusturmayi secebilirsiniz.

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

ETKINLIK VERILERI

7/24 etkinliginizin ayrintilarini gordn. Gunltk etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil erisecedinizi 6grenin.
Adimlar, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini gortin.

UYKU VERILERI

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

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 gore nasil uyudugunuza dair
geri bildirim alirsiniz.

SPOR PROFILLERI

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

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

GORSEL PAYLASMA

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

Bununla ilgili videoyu izlemek i¢in su baglantiyr ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuglarini paylasma

POLAR FLOW UYGULAMASINI KULLANMAYA BASLAMA

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

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

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan 6nce saatinizle eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi igin
Eslestirme bolimune 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 uygulamas;,
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saatinizdeki egzersiz verilerini web hizmetine esitlemenin en kolay yoludur. Esitlemeyle ilgili daha fazla bilgi igin Esitleme
bolimdine bakin.

Flow uygulamasinin ozellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek igin Polar Flow uygulamasi Urin 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 dlizenleyerek saatinizi egzersiz ihtiyaglarnniza tamamen uyacak sekilde ayarlayin
ve Ozellestirin. Ayrica egzersizinizin 6zetini Flow toplulugundaki arkadaslarinizla paylasabilir, kultiblntzin derslerine kaydolabilir
ve bir kosu etkinligi igin kisisellestiriimis egzersiz programi alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti gunltk etkinlik hedefinizin tamamlanma ytizdesini ve etkinliginizin ayrintilarini gosterir, gunlik
aliskanliklarinizin ve segimlerinizin 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 yazimini indirip yiklemek ve web hizmeti igin bir kullanici hesabi olusturmak tzere
yonlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak yaptiysaniz, kurulumda olusturdugunuz
kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde oturum acabilirsiniz.

GUNLUK

Giinliik boliminde giinliik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir, gegmis egzersiz
sonuglarini inceleyebilirsiniz.

RAPORLAR

Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Egzersiz raporlar, uzun déneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek icin kullanish bir yoldur. Haftalik, aylik
ve yillik raporlarda rapor igin bir spor segebilirsiniz. Ozel donem raporlarinda ise hem donemi hem de sporu secebilirsiniz. Agilir
listelerden raporun donemini ve sporu segin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin goériinmesini istediginizi segmek icin
tekerlek simgesine basin.

Etkinlik raporlarnnin yardimiyla gunlik etkinliginizin uzun donemli degisimini takip edebilirsiniz. Gunluk, haftalik veya aylik
raporlar gorintilemeyi segebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica segilen donem igin guinliik etkinlik, adim sayisi, kalori miktari ve
uyku degerlerinin en iyi oldugu gunleri gorebilirsiniz.

PROGRAMLAR

Polar Kosu Programi; Polar kalp atis hizi bolgeleri, kisisel 6zellikleriniz ve egzersiz gegmisiniz hesaba katilarak hedefinize uygun
sekilde ayarlanir. Bu akilli program, gelisiminize bagh olarak siz ilerledikce size adapte olur. Polar Kosu Programlari 5K, 10K, yar
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.

POLAR FLOW'DAKi SPOR PROFILLERI

Saatinizde varsayilan olarak 14 spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde, spor listenize yeni spor
profilleri ekleyebilir ve ayarlarini diizenleyebilirsiniz. Saatinizde 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 saatinize aktanlr.

Spor profillerinizi sirasini, srtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tagimak istediginiz sporu secin ve listede yerlestirmek
istediginiz yere surtkleyin.

Videolar izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:
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Polar Flow uygulamasi | Spor profillerinin dizenlenmesi

Polar Flow web hizmeti | Spor Profilleri

SPOR PROFILININ EKLENMESI
Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri bolimUne gidin.
2. Sag ust kosedeki arti isaretine dokunun.
3. Listeden bir spor segin. Android uygulamasinda Bitti secenedine dokunun. Sectiginiz spor, spor profili listenize eklenir.

PenAR.

Joanna Hamilten
joarnadpola 1est

(9 Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Suppert

Poler Mowolpp Wertion 15

ROEQ E'

Polar Flow web hizmetinde:

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.

W=

@ Kendiniz yeni sporlar olusturamazsiniz. Her sporun, kalori hesaplamasi, egzersiz yiku ve dinlenme gibi 6zellikleri etkileyen
belirli varsayilan ayarlar ve degerleri bulundugundan, spor listesi Polar tarafindan kontrol edilir.

SPOR PROFILININ DUZENLENMESI
Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri bolimtne gidin.
2. Spor secerek Ayarlarn degistir 6gesine dokunun.
3. Islemitamamladiginizda Bitti secenegine dokunun. Ayarlar saatinizle esitlemeyi unutmayin.
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Flow web hizmetinde:

1. Sag ust kosedeki adiniza/profil fotografiniza tiklayin.
2. Spor Profilleri'ni secin.
3. Dulizenlemek istediginiz sporun altindaki Diizenle secenegine tiklayin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dizenleyebilirsiniz:

Temel bilgiler

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

Kalp Atis Hizi

* Kalp atis hizi gorinimii (Dakikadaki atis sayisi veya maksimumun %'si)

* Kalp atis hizi diger cihazlara gortintr (Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan
uyumlu cihazlann kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Kalp atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak igin

saatinizi Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.)

* Kalp atis hizi bolgesi ayarlar (Egzersiz zorluk derecelerini kolayca segebilir ve izleyebilirsiniz. Varsayilan 6gesini segerseniz
kalp atis hizi limitlerini degistiremezsiniz. Serbest 6gesini segerseniz butin limitleri degistirebilirsiniz. Varsayilan kalp atis

hizi bolgesi limitleri maksimum kalp atis hiziniza gére hesaplanir.)

Hiz/Tempo ayarlari

* Hiz/Tempo goriinim (Hiz icin km/sa ya da mph segenedini veya tempo igin dk/km ya da dk/mi segenegini belirleyin)

* Hiz/tempo bolgesi ayarlari (Hiz/tempo bolgeleri sayesinde, segiminize bagli olarak hizinizi veya temponuzu kolayca segip
goruntuleyebilirsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten ylksek kondisyon dlzeyine sahip bir kullanicinin hiz/tempo bolgelerine
ornektir. Varsayilan 6gesini secerseniz limitleri degistiremezsiniz. Serbest 6gesini segerseniz butun limitleri

degistirebilirsiniz.)

Egzersiz goriiniimleri

Seanslar sirasinda egzersiz gorinimlerinde hangi bilgilerin gosterilecedini segin. Her spor profili icin toplamda sekiz farkli
egzersiz gorinUmunuz bulunabilir. Her egzersiz gortintimUnde en fazla dort farkli veri alani bulunabilir.

Dlizenlemek igin, var olan bir gérinimun tdzerindeki kalem simgesine veya Yeni goriiniim ekle'ye tiklayin.

Hareketler ve geri bildirim
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* Titresimli geri bildirim (Titresimi agik veya kapali olarak ayarlayabilirsiniz)

GPS ve yiikseklik

* Otomatik duraklatma: Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma ozelligini kullanmak igin GPS'i Yilksek dogruluk olarak
ayarlamaniz veya Polar adim sensoru kullanmaniz gerekir. Durdugunuzda seansiniz otomatik olarak duraklatilir ve
basladiginizda otomatik olarak devam eder.

* GPS kayit sikligini segin (Kapali olarak veya GPS kaydinin acik oldugu anlamina gelecek sekilde Yiiksek hassasiyete
ayarlanabilir)

Spor profili ayarlarini tamamladiktan sonra KAYDET e tiklayin. Ayarlarn saatinizle esitlemeyi unutmayin.

LUtfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara goriiniir
ayari varsaylilan olarak etkinlestiriimistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi

@ kullanan cihazlarin kalp atis hiziniz tespit edebilecedi 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.

EGZERSIZINIZIN PLANLANMASI
FAVORILER

Favoriler'de Flow web hizmetindeki favori egzersiz hedeflerinizi ekleyebilir ve bunlar yonetebilirsiniz. Saatinizde favorilerinizi
programlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Flow web hizmetinde egzersizinizi planlama
bolimune bakin.

Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli degildir. Flow web hizmetinde 100'den fazla favoriniz varsa esitleme sirasinda
listedeki ilk 100 favori saatinize aktarilir. Favorilerinizin sirasini, strtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz
favoriyi secin ve listede yerlestirmek istediginiz yere strukleyin.

FAVORILERE BiR EGZERSIZ HEDEFi EKLENMESI:

1. Biregzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine 1& tiklaym.
3. Hedef favorilerinize eklenir.

1. Giinliik'tintzden olusturdugunuz var olan bir hedefi agin.

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

BiR FAVORINiIN DUZENLENMESI

1. Adinizin yaninda sag Ust kosede yer alan favoriler simgesine ‘i:f tiklayin. Tum favori egzersiz hedefleriniz gortntulenir.

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

3. Sporu ve hedef adini degistirebilir, not ekleyebilirsiniz. Hedefin egzersiz ayrintilarini Hizl veya Agamali segeneklerinin
altinda degistirebilirsiniz. (Daha fazla bilgi edinmek igin, egzersizinizi planlama ile ilgili bélime bakin.) Gerekli tim
degisiklikleri yaptiktan sonra Degisiklikleri giincelle secenegine tiklayin.
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BiR FAVORININ SILINMESI

1. Adinizin yaninda sag Ust kosede yer alan favoriler simgesine 'ﬂf tiklayin. Tum favori egzersiz hedefleriniz goruntulenir.
2. Favoriler listesinden kaldirmak igin egzersiz hedefinin sag st kosesindeki sil simgesine tiklayin.

ESITLENE

Bluetooth badlantisi ile saatinizden Polar Flow uygulamasina kablosuz olarak veri aktarabilirsiniz. Alternatif olarak bir USB
baglanti noktasi veya FlowSync yazilimi kullanarak saatinizi Polar Flow web hizmetiyle esitleyebilirsiniz. Saatiniz ile Flow
uygulamasi arasinda veri esitlemesi yapabilmek icin bir Polar hesabinizin olmasi gerekir. Saatinizden web hizmetine veya bir
Polar hesabina dogrudan veri esitlemek istiyorsaniz FlowSync yazilimi gerekir. Saatinizin kurulumunu gergeklestirdiginizde bir
Polar hesabi olusturmus olursunuz. Saatinizin kurulumunu bir bilgisayar ile gerceklestirdiginizde, bilgisayariniza FlowSync
yazilimini ytklemis olursunuz.

Nerede olursaniz olun, saatiniz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda esitleme islemi yapmayi ve verilerinizi guncel tutmayi
unutmayin.

FLOW MOBIL UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON
Senkronizasyon yapmadan once:
* Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahip olmaniz gerekir.

* Mobil cihazinizda Bluetooth agik, ugak/ugus modu ise kapali olmalidir.

* Saatinizi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi i¢in Eslestirme'ye bakin.

Verilerinizi esitlemek igin:

1. Flow uygulamasinda oturum agin ve saatinizdeki GERI digmesini basili tutun.
2. Cihaza baglaniliyor, ardindan Uygulamaya baglaniliyor mesaji gosterilir.
3. Isiniz bittiginde Egitleme tamamlandi mesaji gosterilir.

@ Telefonunuz Bluetooth araligindaysa saatiniz egzersiz seansiniz bittiginde otomatik olarak Flow uygulamasiyla esitlenir.
Saatiniz Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz verileriniz de bir internet baglantisi aracilidiyla otomatik olarak
Flow web hizmetiyle esitlenir.

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

FLOWSYNC ARACILIGI ILE FLOW WEB HIZMETi iLE ESITLEME

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

1. Saatinizi bilgisayariniza takin. FlowSync yaziiminizin ¢calistigindan emin olun.
2. Bilgisayarnizin ekraninda FlowSync penceresi acllir ve esitleme islemi baslar.
3. Isiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

Saatinizi bilgisayariniza her taktiginizda, Polar FlowSync yazilimi, verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarr ve degistirmis
olabileceginiz tim ayarlari esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa, FlowSync yazilimini masatstud simgesinden
(Windows) veya uygulamalar klasoriinden (Mac OS X) baslatin. Her aygit yazilimi giincellestirmesi geldiginde FlowSync size
haber verecek ve ylklemenizi isteyecektir.

@ Saatiniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari dedistirirseniz, ayarlari saatinize aktarmak icin FlowSync 'te,
Esitle digmesine basin.

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

FlowSync yazihminin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi igin support.polar.com/en/support/FlowSync adresine gidin.
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Polar Urdndn kullanim omrinin sonunda yerel atik imha yonetmeliklerine uyarak ve mimkin oldugunda elektronik cihazlarin

ayri olarak toplandi§i merkezlere basvurarak atiklarin cevreye ve halk saghgina olasi etkilerini en aza indirmenizi onermektedir.
Bu Urlnd siniflandinimamis evsel atik olarak ¢ope atmayin.

PiLIN SARJ EDILMESI

@ Pili sarj etmeden once lltfen saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Kiri veya
nemi yavasca silerek temizleyin. Saatinizi islakken sarj etmeyin.

Saatinizin dahili ve sarj edilebilir bir pili vardir. Sarj edilebilir pillerin yeniden sarj edilebilme sayisi sinirlidir. Pili, kapasitesinde
onemli bir azalma olmadan 500 defadan fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Yeniden sarj edilebilme sayisi da, kullanima ve
calisma kosullarina gore farklilik gostermektedir.

@ Sicaklik 0 °C/+32 °F degerlerinin altindayken veya +40 °C/+104 °F degerlerinin Ustlindeyken ve USB baglanti noktasi
1slakken pili sarj etmeyin.

Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktast ile sarj etmek igin drtinle birlikte verilen USB kablosunu kullanin. Pili duvardaki
bir elektrik priziyle de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gli¢ adaptéri kullanin. (Uriin setine dahil degildir).

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gli¢ adaptori kullanin. (Uriin setine dahil degildir). USB
guc adaptord kullaniyorsaniz, adaptorn Uzerinde "output 5Vdc" (gikis glicl 5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim
sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip bir USB gii¢ adaptort 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 drinunuze hasar verebilir,

Bilgisayarinizdan sarj etmek igin saatinizi bilgisayariniza baglamaniz yeterlidir. Boylece ayni zamanda cihazinizin FlowSync ile
esitlenmesini de saglayabilirsiniz.

1. Saatinizi sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina
baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur. Kablodaki ¢ikintiyi saatinizdeki yuvayla (kirmiziyla isaretlenmis olan)
hizalamaniz yeterlidir.

2. Ekranda Sarj ediliyor mesaji gorindr.
3. Pil simgesi doluysa saatiniz tamamen sarj olmus demektir.

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

EGZERSIZ SIRASINDA SARJ ETME

Egzersiz seansi sirasinda saatinizi tasinabilir guc kaynag gibi tasinabilir bir sarj cihaziyla sarj etmeyin. Egzersiz seansi sirasinda
saatinizi bir gic kaynagina baglarsaniz pil sarj olmaz. Egzersiz yaparken sarj kablosu takil olursa, ter ve nem hem sarj
kablosunda hem saatte asinma ve bozulmaya neden olabilir. Ayrica, saati sarj ederken bir egzersiz seansi baslatirsaniz, sarj
etme islemi sonlanir.

PiL DURUMU VE BIiLDIiRIMLER

Pil durumu simgesi

Saate bakmak icin bileginizi gevirdiginizde, saat gorinimunde ISIK digmesine bastiginizda veya menuden saat gorunimune
geri dondugtintizde pil durumu simgesi goruntdlenir.

Pil bildirimleri

« Pilin sarj seviyesi dusuk oldugunda saat modunda Pil Diigiik. Sarj edin uyarisi gorinur. Bu durumda saati sarj etmeniz
Onerilir.
o Egzersiz seansinin kaydedilebilmesi icin yeterli sarj yoksa, Egzersizden 6nce sarj edin uyarisi gortntdlenir.

Egzersiz sirasinda dusuk pil seviyesi bildirimleri:

« Pil seviyesi dusuk ise Pil diigiik uyarisi goruntulenir. Pil sarji, kalp atis hizi ve GPS verileri dlgtlemeyecek kadar azalirsa
bu uyari yinelenir ve kalp atis hizi dlgtimU ile GPS 6zellikleri kapatilir.
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« Pil seviyesi ¢cok dislkse Kayit sona erdi bildirimi gortinttlenir. Saatiniz egzersiz kaydini durdurur ve egzersiz verilerini
kaydeder.

o Ekranda goruntu yoksa pil bostur ve saatiniz uyku moduna girmistir. Saatinizi sarj edin. Pil tamamen bitmisse ekranda
sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alacaktir.

Ekranda gortintl yoksa pil bostur ve saatiniz uyku moduna girmistir. Saatinizi sarj edin. Pil tamamen bitmisse ekranda sarj
animasyonunun belirmesi biraz zaman alacaktir.

Calisma sdresi, saati kullandiginiz ortamin sicakligi, kullandiginiz 6zellikler/sensorler ve pilin yasi gibi birgok etkene baghdir.
Flow uygulamasiyla sik sik esitleme yapilmasi da pil omrtnt kisaltir. Calisma sturesi, donma noktasinin gok altindaki
sicakliklarda 6nemli dlglide azalir. Saati montunuzun altinda kalacak sekilde takmak, cihazin daha sicak kalmasina ve ¢alisma
suresinin artmasina yardimci olur.

SAATINIZIN BAKIMI

Tum elektronik cihazlar gibi Polar Grit X de temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar garanti
yukumlultklerini yerine getirmenize, cihazi en yiksek performansla kullanmaniza yardimci olacak, sarj veya esitlemeyle ilgili
sorunlarin ortaya gikmasini onleyecektir.

SAATINIZi TEMIZ TUTUN

Her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su gozeltisiyle musluk suyu altinda yikayin. Cihazinizi yumusak bir
havluyla silip kurulayin.

Sorunsuz sarj ve esitleme iglemeleri igin saatinizin sarj devrelerini ve kablosunu temiz tutun.

Pili sarj etmeden once |Utfen saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadidindan emin olun. Kiri veya nemi
yavasca silerek temizleyin. Saatinizi 1slakken sarj etmeyin.

Saatinizi oksitlenmeden ve kir ile tuzlu suyun (6r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger olasi hasarlardan etkili bir sekilde
korumak igin saatinizin sarj devrelerini temiz tutun. Sarj devrelerini temiz tutmanin en iyi yolu saatinizi her egzersiz seansindan
sonra ilik musluk suyuyla ylkamaktir. Saatiniz suya dayaniklidir, elektronik bilesenlerine zarar vermeden akan suyun altinda
durulayabilirsiniz. Saatinizi 1slakken ve ter bulagmigken sarj etmeyin.

Optik kalp atis hizi sensoriine iyi bakin
Arka kapaktaki optik sensor bolgesini cizilmelere karsi koruyun. Gizik ve kir, bilekten kalp atis hizi lgimundn performansini

dusUrdr.

Saatinizi taktiginiz bolgede parfliim, losyon, bronzlastirici/gines kremi veya bocek kovucu kullanmaktan kaginin. Saatiniz
bunlarla veya baska bir kimyasalla temas ederse saatinizi hafif sabunlu su ile yikayip glzelce durulayin.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor ¢cantasi) veya
iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet tizerinde uzun sureli olarak
dogrudan glnes isigina maruz birakmayin. Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz onerilir. Cihaz
uzun sure kullanilmadiginda pilin sarji yavas yavas tukenir. Egzersiz cihazini gok uzun bir sre kullanmayacaksaniz, her birkag
ayda yeniden sarj etmeniz onerilir. Bu, pilin omrint uzatacaktir.

Cihazi asiri sogukta (-10°C/14°F altinda) ve sicakta (50°C/120°F iistiinde) veya dogrudan giines 1s1g1 altinda
birakmayin.

SERVIS

iki yillik garanti stresi boyunca, yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi éneririz. Polar
Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayl hasarlar garanti kapsamina girmez. Daha fazla bilgi
icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.
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lletisim bilgileri ve tim Polar Servis Merkezi adresleri icin www.polar.com/support adresini ve bulundugunuz lkeye uyarlanmis
olan siteyi ziyaret edin.

ONLEMLER

Polar Uriinleri (egzersiz cihazlar, etkinlik takipgileri ve aksesuarlar) egzersiz
shttps://www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlareansi sirasindaki ve sonrasindaki fizyolojik zorlanma ve dinlenme dizeyini
belitmek amaciyla tasarlanmistir. Polar egzersiz cihazlar ve etkinlik takipcileri, kalp atis hizinizi dlger ve/veya etkinliginizi
soyler. GPS 6zelligi olan Polar egzersiz cihazlar hiz, mesafe ve konum bilgilerini gosterir. Uyumlu bir Polar aksesuar ile
kullanildiginda Polar egzersiz cihazlar, hiz ve mesafe, kadans, konum ve gug ¢iktisi bilgilerini gosterir. Uyumlu aksesuarlarin
tam bir listesi igin www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlar adresini ziyaret edin. Barometrik basing sensorine sahip Polar
egzersiz cihazlan, yikseklik ve diger degiskenleri 6lger. Bagka bir amacla kullaniimak Uzere tasarlanmamistir. Polar egzersiz
cihazi, profesyonel ve endlstriyel hassasiyet gerektiren gevresel 6lgiimler almak igin kullanilmamalidir. This is a snippet

EGZERSIZ SIRASINDA SiNYAL KARISMASI
Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarnn yaninda sinyal karismasi gergeklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz istasyonlari egzersiz cihazi ile
egzersiz yaparken sinyal karigsmasina neden olabilir. Dlzensiz okumayi veya yanlis isleyisi onlemek icin sinyal karismasina yol
acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli pargalar sinyal karigmasina neden olabilir. Bu sorunlari g6zmek
icin asagidakileri deneyin:

1. Kalp atis hizi sensort kayisini gogsuntzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma gortntulemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip sonmeyi durdurana dek
gevrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi ¢ogunlukla ekipman ekraninin tam ontinde olusur. Ekranin sol veya
sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi gortilmez.

3. Kalp atis hizi sensorti kayisini yeniden gogstintize takin ve egzersiz cihazini mimkun oldugunca sinyal karismasinin
olmadigr alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala galismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6lgtimu icin gok fazla elektriksel sinyal
karismasina yol aclyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Dlzenli bir egzersiz programina baslamadan once saglik durumunuzla ilgili asagidaki
sorularn yanitlamaniz onerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti vermeniz durumunda, bir egzersiz programina
baslamadan once bir doktora danismanizi oneririz.

o Son 5yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

o Kan basinciniz veya kan kolesteroltintiz yiksek mi?

« Kan basinci veya kalbiniz icin ilag aliyor musunuz?

« Daha once bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ilac tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp pili veya viicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigaraigiyor musunuz?

o Hamile misiniz?

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

Egzersiz yaparken viicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken beklenmedik bir agri veya
yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif bir zorluk derecesinde devam etmeniz onerilir.
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Not! Kalp pili veya viicudun igine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Urdnlerini kullanabilirsiniz. Teorik
olarak Polar trtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada boyle bir etkinin gergeklestigi ile ilgili bir bildirim
bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grunlerimizin tum kalp pillerine veya vucuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu
konusunda, soz konusu aygitlann ¢ok fazla gesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar trtnlerini
kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, guvenliginizicin IUtfen doktorunuza danisiniz
veya ilgili implante elektronik aygitin dreticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya trinun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik tepkiden stphelenmeniz
durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi bir cilt reaksiyonu géstermeniz durumunda, Griind
kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde gortlen reaksiyonla ilgili olarak Polar musteri hizmetlerine de bilgi
verin.Kalp atis hizi sensorunun cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi onlemek i¢in sensoru bir tisortin dzerinden
giyin ancak sensorun sorunsuz ¢alismasini saglamak igin tisorttin elektrotlarn altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensortnin ya da bilekligin ylzeyindeki boyalar ¢ikabilir ve agik renkli
giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha agik renkli egzersiz cihazlarinin renk degistirmesine
neden olabilir. Agik renkli bir egzersiz cihazinin uzun yillar boyunca rengini koruyabilmesi igin, egzersiz sirasinda

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

UYARI - PILLERI GOCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atis hizi sensorleri (6rnedin, H10 ve H9) digme pil igerir. Digme pil yutulacak olursa 2 saat kadar kisa bir sire iginde
vicut iginde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol agabilir. Yeni veya kullanilmis pilleri gocuklardan uzak tutun. Pil bolmesi
guvenli sekilde kapanmiyorsa Uriint kullanmayi birakin ve gocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya bir sekilde
viicut igine girdigine dair siipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Guvenliginiz bigim icin onemlidir. Polar Adim Sensoru Bluetooth® Smart, bir nesneye takilma olasiligi en aza indirilecek sekilde
tasarlanmistir. Her tlrli kosulda (6rnegin galiliklarda) adim sensort ile kosarken dikkatli olun.

POLAR URUNUNUZU GUVENLE KULLANMA

Polar, Urliniin satisindan itibaren musterilerine minimum bes yil boyunca uriin destek hizmeti sunar. Uriin destek hizmeti
kapsaminda Polar cihazlarinin gerekli cihaz yazilimi glincellemeleri ve kritik zafiyetler icin dizeltmeler yer alir. Polar, bilinen
zafiyetlerin yayihmini surekli olarak takip eder. Litfen Polar drlinintizt hem diizenli olarak hem de Polar Flow mobil
uygulamasinda ya da Polar FlowSync bilgisayar yaziminda yeni bir cihaz yaziimi strimunun kullanilabilir oldugu belirtildiginde
glincelleyin.

Egzersiz seansi verileri ve Polar cihaziniza kaydedilen diger veriler adiniz, fiziksel bilgileriniz, genel sagliginiz ve konumunuz gibi
hassas bilgileri icerir. Konum verileri, egzersiz igin disar giktiginizda sizi takip etmek ve normal rotalarinizi bulmak icin kullanilir.
Bu nedenlerden dolayi, kullanmadiginizda cihazinizi saklarken ekstra dikkatli olun.

Bilek cihazinizda telefon bildirimlerini kullaniyorsaniz belirli uygulamalardan gelen mesajlarin bilek cihazinizin ekraninda
goriinecedini unutmayin. Ayrnica son mesajlariniz cihaz menisinden goriintilenebilir. Ozel mesajlarinizin gizliligini korumak
adina telefon bildirimleri 6zelligini kullanmaktan kaginin.

Cihazi test igin bir UglncU tarafa teslim etmeden veya satmadan 6nce, cihazda fabrika ayarlarina sifirlama islemi yapiimasi ve
cihazin Polar Flow hesabinizdan silinmesi gerekmektedir. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi, bilgisayarinizdaki FlowSync
uygulamasindan yapilabilir. Fabrika ayarlarina sifilama islemi cihaz bellegini temizler ve cihaz artik verilerinizle
iliskilendirilemez. Cihazi Polar Flow hesabinizdan kaldirmak icin Polar Flow web hizmetinde oturum agin, trtinleri secin ve
kaldirmak istediginiz Grdndn yanindaki "Kaldir" digmesine tiklayin.

Ayni egzersiz seanslari ayrica Polar Flow uygulamasi ile mobil cihazinizda da depolanir. Ekstra guvenlik igin mobil cihazinizda
gliclt kimlik dogrulama ve cihaz sifrelemesi gibi gesitli glivenlik artirici segenekler etkinlestirilebilir. Bu 6zellikleri etkinlestirme
talimatlarricin mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna bagvurun.
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Polar Flow web hizmetini kullanirken en az 12 karakter uzunlugunda bir parola kullanmanizi 6neririz. Polar Flow web hizmetini
herkesin kullanimina agik bir bilgisayarda kullaniyorsaniz baskalarinin hesabiniza erigsmesini dnlemek icin lttfen onbellegi ve
gezinme gecmisini temizlemeyi unutmayin. Ayrica bilgisayar sizin kisisel bilgisayariniz degilse tarayicinin Polar Flow web
hizmeti igin parolanizi animsamasina ya da depolamasina izin vermeyin.

Guvenlikle ilgili tim sorunlarn security(a)polar.com e-posta adresine veya Polar Miisteri Hizmetlerine bildirebilirsiniz.

TEKNIK OZELLIKLER

GRIT X
Pil tipi: 346 mAh Li-pol sarj edilebilir pil

Calisma siresi: Egzersiz modunda (GPS ve bilekten
kalp atis hizi izleme) 40 saate,
kesintisiz kalp atis hizi takibi
ozelligiyle saat modunda ise 7 glne
varan pil émru. Ug farkli glic tasarrufu
modu mevcuttur. Birden fazla glig
tasarrufu segenedini kullanarak pil
suresini 100 saate kadar
uzatabilirsiniz.

Calisma sicakhigr: -10°C - +50°C/14°F - 122°F

Saat malzemesi: Siyah

Cihaz: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, PASLANMAZ
CELIK, PMMA

Bileklik: SILIKON

Toka: Paslanmaz gelik

Beyaz

Cihaz: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, PASLANMAZ
CELIK, PMMA

Bileklik: SILIKON

Toka: Paslanmaz gelik

Yesil

Cihaz: CORNING GORILLA GLASS,
PA12+30GF, TPE, PASLANMAZ
CELIK, PMMA

Bileklik: SILIKON
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Tamamlayici bileklik malzemeleri:

Kablo malzemesi:

Saat hassasiyeti:

GNSS hassasiyeti:

Rakim duyarlihgr:
Tirmanig/inis duyarlihgr:
Maksimum rakim:
Ornekleme hiz::

Kalp atis hizi 6lgtim arah§r:

Mevcut hiz gosterim aralig:

Su gecirmezlik:

Bellek kapasitesi:

Cozindrlik
Maksimum guc¢

Frekans

Toka: Paslanmaz gelik

Dokuma bileklikler

Kirmizi Parasiit Kordonu, Mavi
Parasiit Kordonu, Siyah Tundra,
Yesil Tundra: Geri donusturilmus
PET iplik, polyester ve elastan
(latekssiz)

Deri bileklikler

Kahverengi:Bitkisel tabaklama
uygulanan hakiki deri, polyester ve
elastan (latekssiz)

PIRING, PA66+PA6, PC, TPE, KARBON
GELIK, NAYLON

25°C/ 77 °F sicaklkta + 0,5
saniye/gun'den daha iyi

Mesafe +%2, hiz+2 km/s
Tm

5m

9.000 m /29.525ft

1s

15-240 bpm
0-399 km/s 247,9 mil/sa

(0-36 km/saat veya 0-22,5 mil/saat
(hiz1 Polar adim sensorU ile dlgerken))

WR100, en fazla 100 m

Dil ayarlariniza bagli olarak GPS ve kalp
atis hizi dahil 90 saate kadar egzersiz.

240 x 240
5mW

2402 - 2480 GHz

Kablosuz Bluetooth® teknolojisi kullanilir.

Polar Precision Prime optik kalp atis hizi sensortnin flizyon teknolojisi, 6lgim hassasiyetini artirmak Uzere cihazin bileginizle
temasini olgmek icin cildinize oldukga dusuk ve tehlikesiz miktarda elektrik akimi uygular.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak icin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle galisan ve internet baglantisi ile bos
USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.
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En yeni uyumluluk bilgileri igin support.polar.com adresine goz atin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

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

POLAR URUNLERININ SU GEGIRMEZLiK DUZEYi

Cogu Polar Urdnund ylzerken takabilirsiniz. Ancak bu Urtinler, dalisa uygun degildir. Su gegirmezlik 6zelliginin korunmastigin
suyun altindayken cihazin dugmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi 6lgen Polar cihazlari yizme ve banyoda kullanim igin uygundur. Bu cihazlar, ylizdiguntzde bilek
hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp atis hizi dlgimunin suda optimum sekilde
calismadigini kesfettik. Bu nedenle, ylizme sirasinda bilekten kalp atis hizi dlglilmesini 6neremiyoruz.

Saat sektorinde su gecirmezlik duzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deder, s6z konusu derinlikteki statik su basincini
isaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Urlnlerinin su gegirmezlik dizeyi, Uluslararasi 1ISO 22810 veya
IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gegirmezlik gostergesi bulunan ttim Polar cihazlari, teslimden 6nce su
basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar Urlnleri, su gegirmezlik dlizeylerine gore dort farkli kategoriye ayrlmistir. Polar Grindndzin su gegirmezlik kategorisini
o6grenmek icin Urdndn arkasina bakin ve gordiguntiz dederi asagdidaki tabloyla karsilastinn. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin
drunleri igin gegerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basingtan buyuktdr. Yani su altinda hareket ettirdiginiz
drtine, sabit duran bir Uriine gore daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su sigramalari, Banyoda Snorkelle Aletli Su gecirmezlik ozellikleri
arkasindaki ter, yagmur kullanim ve aletsiz dalis  dalis
isaret damlalari vb.  yiizme (dahs tiipii (dahis

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

etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: [EC60529.

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

Su gecirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve yuzme igin
20/30/50 metrede asgari dizeyde uygundur.

su gecirmez Referans standardi: 1IS022810.
Yuzme icin uygun

100 metrede su TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur ancak
gecirmez aletli dalista kullanilamaz.

Referans standardr: 1IS022810.

YASAL BILGILER

Bu Urtin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her trdn igin Uyumluluk
c € Bildirimi'ne ve diger yasal duzenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_bilgileri adresinden
ulasabilirsiniz.
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Bu uzeri carpr ile isaretli tekerlekli ¢cop kutusu isareti, Polar trunlerinin 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 Urinlerde kullanilan pil ve akimdlatorlerin Avrupa Parlamentosu'nun
ve Konseyi'nin piller ve akimulatorler ile atik piller ve akidmdlatorler ile ilgili 6 Eylil 2006 tarihli 2006/66/EC
Yonergesi'nin kapsaminda oldugunu belirtir. Bu trtinler ve Polar Urunlerinin igindeki piller/akimdlatorler bu
nedenle AB ulkelerinde ayr olarak elden ¢ikanlmalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki tlkelerde atiklarin
I gevre ve insan saglgina etkilerini en aza indirmek igin yerel atik imhasi yonetmeliklerine uyulmasini ve
muUmkun oldugunda Urlnler icin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve piller ve akimdlatorler igin pillerin
ve akumulatorlerin ayri toplanmasini tesvik eder.

Grit X'e Ozel yasal etiketleri gormek icin Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda adimlariniizleyin.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTIS]

o Polar Electro Qy, Polar drtnleri icin sinirli bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi yapilan Uriinlerde,
garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

» Polar Electro Qy/Polar Electro Inc., Polar Griintnin orijinal tiiketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir (1) yillik
garanti suresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢ olmak Uzere, drtinin satin alinma tarihinden
itibaren iki (2) yil streyle malzeme veya isgilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.

« Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanhs kullanim, kottye
kullanim, kazalar veya gerekli 6nlemlerin alinmmamasi nedeniyle olusacak hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik
kayis (6rn. kalp atis hizi senséri gogis kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari kullanimlari sonucu
olusan catlak, kirik veya cizikleri kapsamaz.

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

o Garanti, ikinci el satin alinan Urilinleri kapsamaz.

o Garanti sUresi boyunca urun, hangi Ulkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar Merkez Servisi'nde
tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, yurtrltkteki ulusal veya bolgesel yasalar kapsamindaki tiketici haklarni
veya tuketicilerin satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticiya karsi haklarini etkilemez.

o Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklaymniz!

« Herhangi bir trtnle ilgili garanti, Grtinn Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara sunuldugu tlkelerle sinirli

olacaktir.
Bir drtinle ilgili garanti, rdndn ilk olarak piyasaya surdldtgu tlkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Qy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tim haklan saklidir. Polar Electro Oy'un 6nceden yazili izni olmaksizin
bu kilavuzun hi¢bir bolimu herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu Urtintin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalarndir. Bu kullanim
kilavuzunda veya bu Uriinin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar Polar Electro Oy'un tescilli ticari markalaridir.
Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi Apple Inc.'nin tescilli ticari markalandir. Bluetooth® markasi ve logolar
Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim sertifikasina sahiptir.

SORUMLULUK REDDI

* Bu kilavuzun igerigi yalnizca bilgi verme amaclidir. Kilavuzda belirtilen Urtinler dreticinin strekli gelistirme programina gore
onceden bildirimde bulunmaksizin degistirilebilir.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda belirtilen Urtnler ile ilgili bir resmi beyanda bulunmaz
veya garanti vermez.
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* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzdaki bilgilerin veya Urtinlerin kullanimindan kaynaklanan veya kullanimi ile ilgili
dogrudan, dolayli veya tesadlifi ve 6zel zararlardan, kayiplardan, masraflardan veya harcamalardan sorumlu olmayacaktir.
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