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POLAR UNITE KULLANIM KILAVUZU

Bu kullanim kilavuzu, yeni saatinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olmak i¢in hazirlanmistir. Egitim videolarini ve SSS
bolimind gormek igin support.polar.com/en/unite adresine gidin.

GIRIS

Yeni Polar Unite'inizi gtile gtile kullanin!

Polar Unite kondisyon saati ile egzersizlerinizi, dinlenme donemlerinizi ve gtnltk hayatinizi mukemmel sekilde
dengeleyebilirsiniz. Polar Unite, akilli 6zellikleriyle egzersizlerinizde tutarli olmaniz igin sizi motive eder ve gunluk
yasaminizin bir pargasi olarak saglikli ve zinde kalmanizi kolaylastirir. Gelismis bilekten kalp atis hizi dlgtimu ozelligine
sahiptir. Sleep Plus Stages™ uyku takibi 6zelligi, uyku asamalarinizi (REM uykusu, hafif uyku ve derin uyku) izler ve size
uyku geri bildirimi ile sayisal bir uyku puani verir. Nightly Recharge™ 6zelligi her gece dinlenmenizi Olger ve FitSpark™
egzersiz kilavuzu size kisisellestiriimis antrenman yonlendirmeleri sunar. Polar Unite, Serene™ rehberli nefes egzersizi ile
rahatlayarak stresten arinmaniza yardimci olur ve Polar Unite'l telefonunuzun GPS'ini kullanacak sekilde telefonunuza
baglayabilirsiniz. Polar Unite'l farkli kayislar ve saat kadrani renk temalari ile 6zellestirebilirsiniz. Unite saatinizi ayrica
kalp atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin Polar Club derslerinde de kullanabilirsiniz.

Sleep Plus Stages, uykunuzun miktar ve kalitesini otomatik olarak olcer ve her uyku asamasinda ne kadar zaman
gegqirdiginizi gosterir. Uyku slresini ve uyku kalitesini etkileyen bilesenleri, kolayca goz atabileceginiz 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 gunlik rutininizin hangi
acllardan uykunuzu etkiledigini ve rutininizi nasil dizenlemeniz gerektigini daha kolay tespit edebilirsiniz.

Nightly Recharge™, giin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme 6lgimudur.
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 degerlerinizin 6nceki 28
guntn normal seviyeleri ile karsilastiriimast ile olusturulur. Saatiniz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik
olarak 6lger. Olglimlerinize gdre egzersizinizi, uykunuzu ve dzellikle zorlu glinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz igin
Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis gunlik ipuclar ve pUf noktalar alirsiniz.

FitSpark™ egzersiz rehberi, saatinizden kolaylikla erisebileceginiz, isteginiz dogrultusunda hazirlanmis giinliik
antrenmanlar sunar. Antrenmanlar, onceki gecenin Nightly Recharge durumuna bagli olarak kondisyon seviyenize,
egzersiz gegmisinize ve dinlenme/hazirlik durumunuza uyacak sekilde olusturulur. FitSpark size her gtin 2-4 farkli
antrenman segenedi sunar: Sizin igin en uygun egzersiz ve aralarindan secgim yapabileceginiz 1-3 baska secenek. Glnde
maksimum dort 6neri alirsiniz ve toplamda 19 farkli antrenman bulunur. Oneriler kardiyo, gii¢ ve destekleyici egzersiz
kategorilerinden antrenmanlar igerir.

Serene™ nefes egzersizi, bedeninizi gevsetmenize ve zihninizi sakinlestirmenize yardimci olan bir stres yonetimi
aracidir. Saghga faydalan kanitlanmis olan yavas diyafram nefesinizi kullanabilmeniz icin size rehberlik saglar. Nefes
egzersizi sirasinda saatiniz nefes alip verisiniz ve kalbinizin iki atisi arasindaki stirenin uyumu hakkinda geri bildirim
saglar. Huzur bolgelerinde, yani yavas nefes alip vererek nefes alma ritminiz ile kalbiniz arasinda faydali bir eszamanlilik
sagladiginiz durumlarda gecirdiginiz sureyi takip eder.

Degistirilebilir bilekliklerle saatinizi kisisellestirerek her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz.

Daha iyi kullanici deneyimi sunmak igin Urtnlerimizi strekli olarak gelistiriyoruz. Saatinizi giincel tutmak ve

® en iyi performansi gostermesini saglamak icin yeni bir sirim kullanima sunuldugunda cihaz yazilimini
guncellediginizden emin olun. Cihaz yazilimi glincellemeleri, gelistirmeler sayesinde saatinizin islevselligini
yukseltir.



https://support.polar.com/en/unite
https://support.polar.com/en/polar-club

POLAR UNITE'INIZIN TOM AVANTAJLARINDAN YARARLANIN

Saatinizi hemen kullanmaya baslayabilirsiniz ancak eksiksiz Polar deneyimi igin saatinizi Gcretsiz uygulamamiz ve web
hizmetimiz olan Polar Flow'a baglayin.

App Store® veya Google Play™ (izerinden Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi saatinizi Flow
uygulamasiyla esitleyerek egzersiz sonuglariniz ve performansiniza dair bilgileri igeren geri bildirime aninda ulasabilir ve
basarilarinizi arkadaslarinizin tamamiyla paylasabilirsiniz. Flow uygulamasinda ne kadar uyudugunuzu ve gtin iginde ne
kadar hareketli oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETIi

Bilgisayarinizdaki FlowSync yazilimini veya Polar Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi Polar Flow web
hizmetiyle esitleyin. Web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilarinizi takip edebilir, yol gosterici bilgiler
edinebilir ve egzersiz sonuclarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintili bir analizini gorebilirsiniz. Basarilarinizi tim
arkadaslarinizla paylasin, sporcu arkadaslar bulun ve sosyal egzersiz toplulugunuzdan motivasyon alin.

Bunlarin timunu flow.polar.com adresinde bulabilirsiniz


https://flow.polar.com/

BASLARKEN

SAATINIZIN KURULUMU

Saatinizi uyandirmak ve sarj etmek igin saatinizi gli¢ alan bir USB baglanti noktasina veya Urtndn kutusundan gikan
USB sarj adaptoru ile bir USB sarj cihazina baglayin. USB sarj adaptorintn pinlerini, saatin pinleriyle dogru sekilde
hizalayin ve adaptoru yerine takin. Ayrica, USB sarj adaptorunt dogru yonde taktiginizdan emin olun: Polar Unite USB
sarj adaptoriindeki temas noktalari, bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasinin veya USB sarj cihazinizin temas
noktalarina bakmalidir. Litfen pil tamamen bitmisse ekranda sarj animasyonunun belirmesinin biraz zaman
alabilecegini ldtfen unutmayin. Saatinizi kullanmaya baslamadan dnce pilini sarj etmenizi oneririz. Pilin sarj edilmesi
hakkinda ayrintili bilgi edinmek i¢in Pil bolumdne bakin.

USB sarj adaptorund, adaptoru gug kaynagina baglamadan once saate takin. USB sarj adaptorunu, saate
bagli degilken glc kaynagina takili birakmayin.

Saatinizin kurulumunu yapmak igin dilinizi ve tercih ettiginiz kurulum yontemini segin. Saatiniz size kurulum igin tg

secgenek sunar: Ekrani asagi veya yukari kaydirarak size en uygun secenegi bulun. Segiminizi onaylamak igin ekrana
dokunun.

A. Akilli 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. Bilgisayarinizdan: B. Bilgisayar Uizerinden kablolu kurulum daha hizlidir ve kurulum sirasinda saatinizi
sarj edebilirsiniz, ancak bu islem icin kullanabileceginiz bir bilgisayariniz olmalidir. Bu yontem icin internet
baglantisi gerekir.

A ve B secenekleri onerilir. Dogru egzersiz verileri icin gerekli tum fiziksel bilgileri tek seferde
girebilirsiniz. Ayrica istediginiz bir dili segebilir ve saatiniz igin en son cihaz yazilimini
edinebilirsiniz.

C. Saatinizden: Uyumlu bir mobil cihaziniz bulunmuyorsa ve internet baglantisi bulunan bir bilgisayara o an
erisemiyorsaniz, kuruluma saatinizden baslayabilirsiniz. Saatten kurulum yapilirken saatinizin heniiz
Polar Flow web hizmetine baglanmadigini unutmayin. Polar Unite'iniza en yeni cihaz yazilimi
giincellemelerini alabilmek i¢in daha sonra A veya B segeneklerinden biriyle kurulum yapmaniz
gerekir. Ayrica Polar Flow'da egzersiz, etkinlik ve uyku verilerinizin daha ayrintili bir analizini gorebilirsiniz.

Polar Unite'inizda dahili bir GPS yoktur ancak telefonunuzun GPS 6zelligini kullanarak agik havadaki egzersiz
seanslarinizda rota, hiz ve mesafe gibi bilgileri kaydedebilirsiniz. Bagl GPS 6zelligini kullanabilmek igin
telefonunuzda ayar yapmaniz gerekir (A).



A SECENEGI: AKILLI TELEFON VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM YAPMA

@ Eslestirmeyi akilli telefonunuzun Bluetooth ayarlarindan degil Polar Flow Uygulamasindan yapmaniz
gerektigini unutmayin.

1. Kurulum sirasinda saatiniz ve akilli telefonunuzu birbirine yakin tutun.

2. Akilli telefonunuzun internete bagh oldugundan emin olun ve Bluetooth'u agin.

3. Polar Flow uygulamasini App Store veya Google Play'den akilli telefonunuza indirin.

4. Telefonunuzda Polar Flow uygulamasini agin.

5. Polar Flow uygulamasi, yakininda tuttugunuzda saatinizi tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip istemediginizi
sorar. Polar Flow uygulamasinda Baglat digmesine dokunun.

6. Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji akilli telefonunuzda goriintiilendiginde, telefonunuzda
goruntulenen kodun saatinizde goruntulenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

7. Akilli telefonunuzdan gelen Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.

8. Ekrana dokunarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.

9. Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam yazisi gosterilir.

10. Polar hesabinizla oturum acgin veya yeni bir hesap olusturun. Uygulamada oturum agma ve kurulum islemlerinizde

size rehberlik edecegiz.

Ayarlari secip Kaydet ve esitle secenegine dokundugunuzda ayarlariniz saatinizle esitlenir.

Cihaz yaziliminizi glincellemeniz istenirse giincellemenin sorunsuz bicimde gergeklestiriimesi igin litfen
saatinizi gl¢ kaynagina taktiktan sonra guncellemeyi kabul edin.

B SEGENEGI: BILGISAYARINIZLA KURULUM YAPMA

1. Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini bilgisayariniza indirip ytkleyin.

2. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun. Urlnle birlikte gelen USB sarj adaptorini kullanarak
saatinizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina baglayin. Polar Flow web hizmetinde oturum agma ve kurulum
islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

C SECENEGI: CIHAZDAN KURULUM YAPMA

Ekrani kaydirarak degerleri duzenleyin ve seciminizi onaylamak i¢in dokunun. Herhangi bir noktada geri donmek ve bir
ayari degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar GERI digmesine basin.

Saatten kurulum yapilirken saatinizin hentiz Polar Flow web hizmetine baglanmadigini unutmayin. Saatinizin
@ cihaz yazilimi glincellemelerini sadece Polar Flow Gzerinden edinebilirsiniz. Saatinizden ve Polar'in

benzersiz ozelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak igin daha sonra A veya B segenegdindeki adimlari

izleyerek Polar Flow web hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan kurulum yapmaniz gerekir.
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https://flow.polar.com/start

POLAR UNITE BILEKLIGINIZI TAKMA

1. Pimi delige ittirin.
2. Fazlalik kayisi alttan gegirin.

@ Ayrintili bileklik degistirme talimatlari igin Dedistirilebilir bileklikler bolimine bakin.
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DUGME ISLEVLERI VE DOKUNMATIK EKRAN

Saatinizde kullanim durumuna bagli olarak farkli islevleri olan tek bir digme (GERI diigmesi) bulunur. Farkli modlarda
dugmenin ne gibiislevlere sahip oldugunu gormek icin asagidaki tablolara goz atin.

Saat goriiniimii Menii Egzersiz oncesi modu  Egzersiz yaparken
Menlye girer Bir onceki seviyeye geri  Saat gorinumuine geri Bir kez basildiginda
Basil tuttugunuzda doner doner egzersizi duraklatir.
eslestirmeyi ve Avyarlari degistirmeden  Ekrani aydinlatir Ekrana

$, 3 ,y Y gis y dokundugunuzda
esitlemeyi baslatir birakir .

egzersiz devam eder.

Ekrani aydinlatir Secimleri iptal eder Eqzersiz seansi
Saati yeniden Ekrani aydinlatir duraklatildiktan sonra
baslatmak igin basin ve basili tutuldugunda
10 saniye basili tutun seans durdurulur.

Ekrani aydinlatir
RENKLI DOKUNMATIK EKRAN

Renkli dokunmatik ekran ile saat kadranlar, listeler ve mentler arasinda kolayca gegis yapabilir, ekrana dokunarak
ekrandaki 6deleri secebilirsiniz.

e Secimlerinizi onaylamak ve 0geleri segmek icin ekrana dokunun.

e MenUlde gezinmek igin ekrani yukari veya asagi kaydirin.

e Egzersiz sirasinda farkli egzersiz gorinumleri gormek igin ekrani sola veya sada kaydirin.

e Saat kadranini degistirmek igin saat gorintimunde ekrani sola veya sada kaydirin.

o Hizli ayarlar (ekran kilidi, rahatsiz etme, ugus modu) mentsine erismek icin saat goériinimunde ekrani asadi
kaydirin.

 Bildirimleri gormek igin saat gorinumunde ekrani yukari kaydirin.

e Aynintili bilgi almak igin ekrana dokunun.

Dokunmatik ekranin diizglin sekilde calisabilmesi igin ekran Uzerindeki kiri, teri veya suyu bir bez ile silin. Dokunmatik

ekran eldivenle kullanildiginda duzgun yanit vermeyebilir.

® Ekran parlakligi kullanici tarafindan degistirilemez.

BIiLDIRIMLERI GORUNTULEME

Ekrani alt kismindan yukari kaydirarak veya saat titrer titremez bileginizi ¢evirip saatinize bakarak bildirimi gortntileyin.
Ekranin altindaki kirmizi nokta yeni bildirimleriniz oldugunu gosterir. Daha fazla bilgi igin Telefon bildirimleri'ne bakin.

ARKA PLAN ISIGINI ETKINLESTIRME HAREKETI

Arka plan 1s1§1, otomatik olarak veya saate bakmak icin bileginizi cevirdiginizde yanar.

SAAT KADRANLARI

Polar Unite saatinizin kadranlari size saatten gok daha fazlasini gosterir. Etkinlik durumunuz, kalp atis hiziniz, en son
egzersiz seanslariniz, Nightly Recharge durumunuz ve FitSpark istege bagli egzersiz onerileri de dahil olmak tzere en
dogru ve guncel bilgiler saat kadraninizda gortntulenir. Ekrani sola veya saga kaydirarak saat kadranlari arasinda
gezinebilir ve ekrana dokunarak daha ayrintili bir gértinime ulasabilirsiniz.
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@ Saat ayarlarindan analog veya dijital ekran arasinda se¢im yapabilirsiniz.

@ Saat kadranlari ve igerikleri dizenlenemez ancak saat kadrani renk temasini degistirebilirsiniz.

Saat

Tarihi ve saati gosteren temel saat kadrani.

Etkinlik

Saat kadraninin gevresindeki cizgi grafik ile tarih ve saatin altindaki ylzde, gunlik etkinlik
hedefinize dogru ilerleme durumunuzu gosterir.

Ayrica, ayrintilari agarken gunluk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari gorebilirsiniz:

o Attiginiz adim sayisli. Vicut hareketlerinizin miktari ve tirt kaydedilir ve tahmini adim

sayisina gevrilir.
» Etkin sure, sagliginiza faydali olan toplam vicut hareketlerinizin siresini size gosterir.
e Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati stirdirmek igin gereken en

duslk metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

Daha fazla bilgi igin 7/24 Etkinlik 8lctimu bolimine bakin.

& 1905..

Kalp atis hizi

Saatiniz, Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini kullanirken kalp atis hizinizi surekli 6lger ve Kalp atis
hizi saat kadraninda gorintdler.

Kesintisiz Kalp atis hizi 6zelligini kullanirken gutinltik en yuksek ve en dusuk kalp atis hizi
degerlerinizi takip edebilir ve onceki geceki en duslk kalp atis hizi degerinizin kag olduguna
bakabilirsiniz. Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizdeki
Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini acabilir, kapatabilir veya yalnizca gece moduna alabilirsiniz.

HggﬂFﬁ‘fe Daha fazla bilgi igin Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligi bolimine bakin.
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Kesintisiz kalp atis hizi takibi 6zelligini kullanmiyorsaniz mevcut kalp atis hizinizi egzersiz
seansi baslatmadan hizli bir sekilde kontrol edebilirsiniz. Bilekliginizi sikin, bu saat kadranini
secin ve ekrana dokunarak mevcut kalp atis hizinizi gorin. Dugmeye basarak Kalp atis hizi saat
kadranina geri donun.

En son egzersiz seanslari

Training sessions

19.03. 11:10

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

Ayrica, ayrintilari agarken son 14 gundeki egzersiz seanslarinizin 6zetlerini gorintileyebilirsiniz.
Ekrani yukari/asagi kaydirarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve ekrana dokunarak 6zetini
agin. Daha fazla bilgi edinmek i¢in Egzersiz 6zeti bolimune bakin.

Nightly Recharge saat kadrani

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 rahatladigi (ANS durumu) ve ne kadar iyi uyudugunuz
(uyku durumu) ile ilgili bilgileri bir araya getirir. Daha detayl bilgiigin ANS durumu detaylarina
veya Uyku durumu detaylarina dokunun.

Daha fazla bilgiicin Nightly Recharge™ dinlenme 6lcimu ya da Sleep Plus Stages™ uyku takibi
bollimune bakin.
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FitSpark saat kadrani

Saatiniz egzersiz gecmisinizi, kondisyon seviyenizi ve mevcut dinlenme durumunuzu temel
alarak sizin icin en uygun egzersiz hedeflerini 6nerir. Onerilen tim egzersiz hedeflerini gérmek
igin saat kadranina dokunun. Onerilen egzersiz hedefleri hakkinda daha detayl bilgi almak igin
bir hedefe dokunun.

Daha fazla bilgi igin FitSpark™ ginltk egzersiz kilavuzu boltimune bakin.

Haftalik 6zet

Egzersiz haftanizin genel bakisini gorintileyin. Haftalik toplam egzersiz zamaniniz farkli
egzersiz alanlarina ayriimis sekilde ekranda gosterilir. Diger ayrintilari agmak igin ekrana
dokunun. Her kalp atis hizi bolgesinde harcanan toplam kaloriyi ve zamani, mesafeyi ve egzersiz
seanslarini gorintuleyebilirsiniz. Bunlara ek olarak gecen haftanin 6zeti ve ayrintilariyla birlikte
sonraki hafta icin planlanan seanslari da gorintileyebilirsiniz.

N

WED 24

Training week
Tek bir seans hakkinda daha fazla bilgi gorunttlemek igin ekrani asagi kaydirip ekrana dokunun.

@ Saat kadranlari ve igerikleri diizenlenemez.

¢ Mountain bi...
001:45:22

Tues

Running
01:15:13
Strength trai...
00:47:30

Wednesday
Road cycling
01:25:30
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Adiniz

Saat, tarih ve adiniz gosterilir.

NAD

Joanna
Hamilton

SAAT KADRANI RENK TEMASINI DEGISTIRME

Onceden tanimlanmis bir dizi segenek arasindan farkli saat kadrani renkleri segerek Polar Unite'inizi 6zellestirebilirsiniz.
Mevcut renk temalari kirmizi, turuncu, sari, yesil, mavi, mor ve pembedir.

WED 24 ¢

WED 24 o

WED 24 o

Saat kadraninin renk temasini degistirmek icin Ayarlar > Saat ayarlari > Saat kadrani > Dijital/Analog > Renk temasi
yolunu izleyin.

@ Saat kadraninin renk temasinin degistirilmesi disinda, saat kadranlari ve icerikleri duzenlenemez.

ARKA PLAN ISIGINI ETKINLESTIRME

ARKA PLAN ISIGINI ETKINLESTIRME HAREKETI

Arka plan 1s1d1, strekli yanmayarak cihazinizin pil mrinden tasarruf etmenizi saglar. Arka plan 1s1d1, saate bakmak icin
bileginizi cevirdiginizde otomatik olarak yanar. Arka plan isigini yalnizca egzersiz seanslari sirasinda surekli acik
tutabilirsiniz.

16



RAHATSIZ ETME OZELLIGI

85 % [w=)
Do not disturb

Rahatsiz etme modu agik oldugunda arka plan isigini etkinlestirme hareketi devre disi
birakilir. Rahatsiz etme modu agikken digmeye basarak arka plan 1sigini
etkinlestirebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Hizli ayarlar bolimune bakin.

EGZERSIZ SIRASINDA ARKA PLAN ISIGININ SUREKLI AGIK
OLMASI

Egzersiz sirasinda arka plan 1s1ginin siirekli agik olmasi igin: Ekrani Ust kismindan

asagi kaydirarak Hizli ayarlar menusinu agin. Arka plan 1s1g1 simgesine dokunun ve
Siirekli agik veya Otomatik segeneklerinden birini segin. Strekli acik secildiginde ekraniniz egzersiz seansi boyunca
aydinlk halde kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka plan 1sig1 yeniden otomatige ayarlanir.

@ Lutfen surekli agik segiliyken pilinizin daha hizli tiikenecegini unutmayin.

MENU

GERI diigmesine basarak mentye girin ve ekrani yukari veya asagi kaydirarak ilerleyin. Ekrana dokunarak secimleri
onaylayin ve GERI dugmesi ile geri donin.

Egzersize basla

Egzersiz seanslarinizi buradan baslatabilirsiniz. Ekrana dokunarak egzersiz dncesi moduna girin
ve kullanmak istediginiz spor profiline gidin.

Bu konuda ayrintili talimatlar igin Egzersiz seansi baslatma bolumune bakin.

Start training

Ayarlar

Saatinizde asagidaki ayarlari dlizenleyebilirsiniz:

 Fiziksel ayarlar
e Genel ayarlar
e Saat ayarlan

Settings

Daha fazla bilgi edinmek i¢in Ayarlar bolumune bakin.

Saatinizde bulunan ayarlarin yani sira Polar Flow web hizmeti ve uygulamasindaki

@ Spor Profillerini de diizenleyebilirsiniz. Favori sporlarinizi ve egzersiz seansi
sirasinda saatinizde gormek istediginiz bilgileri yapilandirarak saatinizi 6zellestirin.
Daha fazla bilgi igin Flow'daki Spor Profilleri bolimune goz atin.
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Zamanlayicilar

Zamanlayicilar bolumunde kronometreyi ve geri sayim zamanlayicisini bulabilirsiniz.
Kronometre
Kronometreyi baslatmak igin 6nce Kronometre'ye, ardindan fg@ simgesine dokunun. Tur

eklemek icin tur simgesineﬂ dokunun. Kronometreyi duraklatmak icin dugmeye basin.

»00:00:00

S00.00:000

Geri Sayim Zamanlayicisi

Geri sayim zamanlayicisini belirli bir stireden geri saymasi icin ayarlayabilirsiniz. Zamanlayiciyi
Ayarla'ya dokunun, geri sayim yapilacak siireyi ayarlayin ve onaylamak icin @ simgesine
dokunun. Bittikten sonra geri sayim zamanlayicisini baslatmak icin Baglat'a dokunun.

Geri sayim zamanlayicisi, ana saat kadranina eklenir.

1

\ !
10 /
-\' MON 20

T -4 -
i ’L. 00 5‘ "

Geri sayim tamamlandi§inda, saat titreyerek sizi bilgilendirir. Zamanlayiciyi yeniden baslatmak
icin @ simgesine, iptal etmek ve saat gériiniimiine geri dénmek igin ise simgesine
dokunun.

Egzersiz sirasinda aralik zamanlayicisini ve geri sayim zamanlayicisini
kullanabilirsiniz. Zamanlayici gorintumlerini egzersiz gortinimlerine Flow'daki spor

@ profili ayarlarindan ekleyin ve ayarlari saatinizle senkronize edin. Egzersiz sirasinda
zamanlayici kullanimi hakkinda daha fazla bilgi igin Egzersiz yaparken bolimiine
bakin.

Serene rehberli nefes egzersizi

Nefes egzersizini baslatmak igin dnce Serene'e, ardindan Egzersizi baslat'a dokunun.

Daha fazla bilgi igin Serene™ rehberli nefes egzersizi bélimine bakin.
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Kondisyon Testi

Kondisyon testini gerceklestirmek icin once Kondisyon Testi'ne, ardindan Rahatlayin ve testi
baslatin'a dokunun.

pﬁ H  Daha fazla bilgiicin Bilekten kalp atis hizi 6lcimUyle Kondisyon Testi bolimune bakin.

Fitness test

Saat kadrani goriiniimleri

Saat gorunuimunde ekranda gorunecek saat kadranlarini segin. Secebileceginiz goruntmler:

Gm \ e Yalnizca saat

D e H e GUnlUk etkinlik
e Kesintisiz kalp atis hizi takibi
e Nightly Recharge
e FitSpark egzersiz kilavuzu
e Enson egzersiz seanslari
e Haftallk ozet
e Adiniz

Watch views

En az bir gorinum se¢melisiniz.

HIZLI AYARLAR

Hizh ayarlar meniisii

85% ==} Saat goruntimunde Hizli ayarlar menusund acmak igin ekranin Ust kismindan asagi kaydirin.
Do not disturb Ekrani sola veya sa@a kaydirarak gezinin ve bir 0zellik segin.

Hizli ayarlar menusunde gormek istediginiz ozellikleri 6zellestirmek icin secenegine
dokunun. Ekran kilidi, Alarm, Geri sayim zamanlayicisi, Rahatsiz etme ve Ugus modu
arasindan segim yapin.

¢ Ekran kilidi: Ekran kilidini agmak icin ekran kilidi simgesine dokunun. Ekranin kilidini
acmak igin 2 saniye boyunca digmeye basin.

e Alarm: Alarm tekrarini ayarlayin: Kapali, Bir kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin. Bir
defa, Pazartesi - Cuma veya Her giin seceneklerinden birini belirlerseniz alarm saatini de
ayarlayin.

< Geri sayim zamanlayicisi: Geri sayim suresini ayarlamak igin asagi veya yukari kaydirin,
seciminizi onaylamak igin yesil tik simgesine tiklayin ve geri sayim zamanlayicisini
baslatin.

» Rahatsiz etme: Rahatsiz etme 0zelligini etkin hale getirmek veya devre digi birakmak icin
rahatsiz etme simgesine dokunun. Rahatsiz etme 6zelligi acik oldugunda bildirim veya
arama uyarisi almazsiniz. Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir.

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

Pil durumu simgesi pilde kalan sarj seviyesini gosterir.

19



Egzersiz yaparken

e Arka plan 15191: Arka plan 1s1gi simgesine dokunun ve Siirekli agik veya Otomatik

Backlight seceneklerinden birini belirleyin. Strekli agik segildiginde ekraniniz egzersiz seansi
boyunca aydinlik halde kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka plan 1si1gi yeniden
otomatige ayarlanir. Lutfen surekli agik segildiginde pilinizin daha hizl tikenecegini

Al 50
= unutmayin.

 Ekran kilidi: Ekran kilidini agmak icin ekran kilidi simgesine dokunun. Ekranin kilidini
acmak igin 2 saniye boyunca diigmeye basin.

AKILLI TELEFONLARIN SAATINIZLE ESLESTIRILMESI

Akill telefonlari saatinizle eslestirebilmek igin saatinizi Saatinizin kurulumu boliminde anlatildigi sekilde Polar Flow web
hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan kurmaniz gerekir. Saatinizin kurulumunu bir akilli telefon ile
yaptlysaniz saatiniz zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayarla yaptiysaniz ve saatinizi Polar Flow uygulamasiyla
kullanmak istiyorsaniz saatinizi akilli telefonunuz ile su sekilde eslestirin:

Akill telefonla eglestirmeden once:

* App Storgidan veya Google Play'den Polar Flow uygulamasini indirin.

+ Telefonufiuzda Bluetooth 6zellifjinin acik ve ucak/ugus modunun kapali oldugundan emin olun.
e Android h uygulama ayarlarindan Polar Flow uygulamast igin konumun
Bluetooth @dei; Go to fnolun.
App Store

Fight mode OFF «

Internet ON « . Dox-q-m.l_oad
Elgle

mozan install
FLow Polar Flow

O

Akilli telefon ile eglestirmek igin:

1. Akill telefonunuzda Polar Flow uygulamasini agin ve saatinizin kurulumunda olusturdugunuz Polar hesabinizla
oturum agin.

Android kullanicilari: Polar Flow uygulamasina uyumlu birden gok Polar cihazi kullaniyorsaniz Polar

@ Flow uygulamasinda Polar Unite'l aktif cihaz olarak sectiginizden emin olun. Boylece Polar Flow
uygulamasi, saatinize baglanmasi gerektigini anlar. Polar Flow uygulamasinda Cihazlar bolimuine
gidin ve Polar Unite'i segin.

2. Saatinizde, saat gorinimunde GERI dugmesini basili tutun VEYA Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve

esitleme > Akilli telefonla eslestir ve esitle 6Jesine gidip ekrana dokunun.

Saatinizde Polar Flow uygulamasini agin ve saatinizi akilli telefona yaklastirin mesaji gorinttlenir.

4. Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji akilli telefonunuzda gériintiilendiginde, telefonunuzda
goruntulenen kodun saatinizde gortntulenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

5. Akilli telefonunuzdan gelen Bluetooth eslestirme istedini kabul edin.

w
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6. Saatinizdeki pin kodunu onaylayin.
7. Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam yazisi gosterilir.

ESLESTIRMENIN SiLINMESI
Bir akilli telefonla eslestirmeyi silmek igin:

Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar yolunu izleyin ve ekrana dokunun.
Ekranda isminin tzerine dokunarak kaldirmak istediginiz cihazi segin.

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. Ekrana dokunarak onaylayin.

Islem tamamlandiginda Eslegtirme kaldirildi mesaji gosterilir.

CIHAZ YAZILIMININ GUNGELLENMES]

Saatinizi gtincel tutmak ve en iyi performansi gostermesini saglamak icgin yeni bir stirim kullanima sunuldugunda cihaz
yazilimini gtincellediginizden emin olun. Cihaz yazihmi glincellemeleri, saatinizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin
gerceklestirilir.

o=

@ Cihaz yazilimi giincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybi yasamazsiniz. Glncelleme baslamadan 6nce,
saatteki verileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.

AKILLI TELEFON VEYA TABLET iLE

Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek icin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz, cihaz yazilimini akilli
telefonunuzla glincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir glincelleme olup olmadigini size bildirecek ve sizi yonlendirecektir.
Guncelleme islemini kesintiye ugramadan gerceklestirmek igin gincellemeye baslamadan once saatinizi bir guc
kaynagina takmanizi oneririz.

@ Baglantiniza bagli olarak, kablosuz cihaz yazihimi glincellemesi 20 dakika strebilir.

BIiLGISAYAR iLE

Yeni bir cihaz yazilimi kullanilabilir oldugunda, saati bilgisayariniza bagladiginizda FlowSync bir bildirim goruntuler. Cihaz
yazilimi gtincellemeleri FlowSync araciliiyla indirilir.

Cihaz yazilimini giincellemek igin:

1. Uriinle birlikte gelen USB sarj adaptorini kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin. USB sarj adaptdrinin
pinlerini, saatin pinleriyle dogru sekilde hizalayin ve adaptori yerine takin. Ayrica USB sarj adaptortnizd dogru
sekilde taktiginizdan emin olun. Polar Unite USB sarj adaptoriindeki dort pin, bilgisayarinizin USB baglanti
noktasindaki veya USB sarj cihazinizdaki dort pin ile hizali olmalidir.

21



2. FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.

3. Esitleme igsleminden sonra cihaz yazilimini glincellemek isteyip istemediginiz sorulur.

4. Evet'i secin. Yeni cihaz yazilimi ylklenir (bu islemin tamamlanmasi 10 dakika sirebilir) ve saatiniz yeniden
baslatilir. Saati bilgisayarinizdan gikarmadan once litfen cihaz yazilimi glincellemesinin tamamlanmasini

bekleyin.
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AYARLAR

GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gorintilemek ve dizenlemek icin Saat gorinimunde digmeye basin, menuyud asadi kaydirin ve once
Ayarlar, ardindan Genel ayarlar secenegine dokunun.

Genel ayarlar'da asagidakileri bulabilirsiniz:

* Esglestirme ve esitleme

» Kesintisiz kalp atis hizi takibi
e Ugus modu

¢ Rahatsiz etme

» Telefon bildirimleri

e Birimler

 Dil

e Hareketsizlik uyarisi

e Saatiniz hakkinda

ESLESTIRME VE ESITLEME

 Akilli telefonla eslestir ve esitle/Sensorle veya baska bir cihazla eglestir: Sensorleri ya da akilli telefonlari
saatinizle eslestirin. Polar Flow uygulamasi ile verilerinizi esitleyin.

 Eslestirilmis cihazlar: Burada saatinizle eslestirilmis tum cihazlari gortintleyebilirsiniz. Bunlar arasinda kalp atis
hizi sensarleri ve akilli telefonlar bulunabilir.

KESINTISiZ KALP ATIS HIZI TAKIBI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini Agik, Kapali veya Yalnizca gece olarak ayarlayin. Daha fazla bilgi igin Kesintisiz Kalp
Atis Hizi bolumdine bakin.

UGUS MODU
Acik ya da Kapali segenegini belirleyin.

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

RAHATSIZ ETME

Rahatsiz etme ozelligini Agik, Kapali veya Agik ( - ) hale getirin. Rahatsiz etme 6zelliginin agik olacagi zaman araligini
ayarlayin. Baglangi¢ zamani ve Bitis zamanini dederlerini secin. Bu 6zellik acik oldugunda bildirim veya arama uyarisi
almazsiniz. Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir.

TELEFON BILDIRIMLERI

Telefon bildirimlerini Kapali veya Egzersiz Yapmiyorken Agik olarak belirleyin. Egzersiz seanslari esnasinda bildirim
almayacadginizi unutmayin.

BiRiIMLER

Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 6lci birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz dlgtimlerinde kullanilacak birimleri
belirleyin.
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DiL
Saatinizde kullanmak istediginiz dili segebilirsiniz. Saatiniz su dilleri destekler: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,

Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska, fij {4 &
X, HAFE ve Tiirkge.

HAREKETSIZLIK UYARISI

Hareketsizlik uyarisini Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

SAATINiZ HAKKINDA
Saatinizin cihaz kimligine, cihaz yazilimi stirimune, donanim modeline ve Polar Unite'a 6zel yasal etiketlere bakin.

Saatinizi yeniden baslatin: Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz.
Saatinizi yeniden baslattiginizda, saatteki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez. Yeniden baslatmak icin ekrana
dokunduktan sonra yine ekrana dokunarak seciminizi onaylayin. Ayrica saatinizi GERI digmesini 10 saniye basili tutarak
da yeniden baslatabilirsiniz.

FIZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gorintulemek ve duzenlemek icin Ayarlar > Fiziksel ayarlar yolunu izleyin. Kalp atis hizi bolgesi
sinirlari ve kalori yakimi gibi olgim degerleri Uzerinde etkileri oldugundan, 6zellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet gibi
fiziksel bilgilerinizi dogru sekilde girmeniz 6nemlidir.

Fiziksel ayarlar bolimunde sunlar yer alir:

» Kilo

* Boy

e Dogum tarihi

e Cinsiyet

» Egzersiz ge¢gmisi

o Etkinlik hedefi

* Tercih edilen uyku siiresi
* Maksimum kalp atis hizi
 Dinlenirken kalp atig hizi
* VO2max

KiLO

Kilonuzu kilogram (kg) veya libre (Ibs) cinsinden girebilirsiniz.

BOY

Boyunuzu santimetre (metrik sistem) veya fit-ing (ingiliz 6l¢i sistemi) cinsinden girebilirsiniz.

DOGUM TARIiHi

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlarinin sirasi, segtiginiz tarih bigimine (24 saat: giin - ay - yil/12 saat: ay - yil - gin)
baghdir.

CINSIYET

Erkek veya Kadin secenegini belirleyin.

EGZERSIZ GEGMISi

Egzersiz gecmisi, uzun donem fiziksel etkinlik seviyenizi degerlendirir. Son Ug aydaki fiziksel etkinliginizin genel miktarini
ve yogunlugunu en iyi tanimlayan secgenegi belirleyin.
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» Arada sirada (haftada 0-1 saat): Diizenli olarak programli bir spor veya adir fiziksel aktivite yapmiyorsunuz
(6rnegin, sadece keyif igin ylrlyls yapiyorsunuz ya da hizli nefes alip vermek veya ter atmak igin sadece arada bir
egzersiz yaplyorsunuz).

« Diizenli (haftada 1-3 saat): Diizenli olarak programli bir spor yapiyorsunuz (6rnedin, haftada 5-10 km/3-6 mil
kosuyorsunuz veya benzer bir fiziksel aktivite igin haftada 1-3 saat harciyorsunuz ya da isiniz orta dizeyde fiziksel
aktivite gerektiriyor).

 Sik (haftada 3-5 saat): Haftada en az 3 kez agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz (6rnegdin, haftada 20-50 km/12-31
mil kosuyorsunuz veya benzer bir fiziksel aktivite i¢in haftada 3-5 saat harciyorsunuz).

e Cok sik (haftada 5-8 saat): Haftada en az 5 kez adir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz ve bazen toplu spor
etkinliklerine katiliyorsunuz.

 Yari profesyonel (haftada 8-12 saat): Neredeyse her giin adir fiziksel egzersiz yaplyorsunuz ve egzersiz
amaciniz rekabet agisindan performansinizi artirmak.

» Profesyonel (haftada 12 saatten fazla): Dayanikli bir sporcusunuz. Rekabet amaciyla performansinizi artirmak
icin agir fiziksel egzersizler yapiyorsunuz.

ETKINLIK HEDEFi

Giinliik etkinlik hedefi, glinliik hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmeniz igin iyi bir yoldur. Buradaki ¢
secenekten tipik etkinlik dizeyinize uygun olani segerek giinltk etkinlik hedefinize ulagsmak icin ne kadar aktif olmaniz
gerektigini gorebilirsiniz.

Gunluk etkinlik hedefinizi gergeklestirmek igin gereken zaman segtiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk
derecesine bagldir. Yas ve cinsiyet de etkinlik hedefinize ulagsmaniz igin gereken zorluk derecesini etkiler.

Seviye 1

Gun boyunca ¢ok az spor yaplyor ve uzun slre oturuyorsaniz, arabayla veya toplu tasima araglari ile yolculuk ediyorsaniz
bu etkinlik dlUzeyini segcmenizi oneririz.

Seviye 2

Isiniz ya da glinliik etkinlikleriniz nedeniyle giin boyunca gok fazla ayakta duruyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik
duzeyi budur.

Seviye 3

isiniz fiziksel dayaniklilik gerektiriyorsa, sporcuysaniz ya da siirekli hareket ediyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik
duzeyi budur.

TERCIH EDILEN UYKU SURESI

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek Uzere Tercih ettiginiz uyku siiresi'ni ayarlayabilirsiniz. Bu ayar
varsayilan olarak yas grubunuz igin 6nerilen ortalama siireye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler igin sekiz
saat). Sekiz saat uykunun sizin i¢in gok fazla ya da gok az oldugunu dislnUyorsaniz, tercih ettiginiz uyku stresini
bireysel ihtiyaclariniza gore ayarlamanizi oneririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar uyudugunuza
dair tam bir geri bildirim alabilirsiniz.

MAKSIMUM KALP ATIS HIZI

Mevcut maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu degeri ilk kez ayarlarken,
yasiniza gore tahmin edilen maksimum kalp atis hiziniz (220 - yasiniz) varsayilan olarak gorintlenir.

Enerji tiketimini tahmin etmek igin HR 54 kullanilir. HR 54, maksimum fiziksel yorgunluk sirasinda dakikadaki en ylksek
kalp atisi sayisidir. Bireysel HR,4x degerinizi belirlemenin en dogru yontemi, bir laboratuvarda maksimum egzersiz stres
testi yaptirmaktir. Maksimum kalp atis hizi ayrica egzersiz yogunlugunuzu belirleme konusunda da gok onemlidir. Bu
deger bireyseldir, yasiniza ve genetik faktorlere baghdir.
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DINLENIRKEN KALP ATIS HIZI

Dinlenirken kalp atis hiziniz, tam dinlenme sirasinda ve dikkat dagitici unsurlar yokken bir dakikadaki en dlstk kalp atisi
sayisidir (opm cinsinden olgllr). Yasiniz, kondisyon seviyeniz, genetik faktorler, saglik durumunuz ve cinsiyetiniz
dinlenirken kalp atis hizinizi etkiler. Yetiskinler igin tipik deger 55-75 bpm araligindadir ancak kondisyonunuz gok iyiyse
dinlenirken kalp atis hiziniz bundan ¢ok daha dusuk olabilir.

Dinlenirken kalp atis hizinizi, iyi bir gece uykusunun ardindan sabah uyandiktan hemen sonra dlgmenizi tavsiye ederiz.
Rahatlamaniza yardimcei oluyorsa énce tuvalete gidebilirsiniz. Olgiimden 6nce zorlayici egzersizler yapmayin ve herhangi
bir aktiviteden sonra tamamen dinlenmis oldugunuzdan emin olun. Olgiimi, mimkiinse birbirini izleyen giinlerin
sabahinda olacak sekilde birden gok kez yapmali ve ortalama dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamalisiniz.
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Dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamak igin:

1. Saatinizi takin. Sirtlstd uzanin ve rahatlayin.

2. Yaklasik 1 dakika sonra, giyilebilir cihazinizda bir egzersiz seansi baslatin. Herhangi bir spor profili segin (6rnegin,
Diger ic mekan).

3. Hareketsiz bir sekilde uzanin ve 3-5 dakika boyunca sakince nefes alip verin. Olcim sirasinda egzersiz verilerinize
bakmayin.

4. Polar cihazinizdaki egzersiz seansini durdurun. Giyilebilir cihazi Polar Flow uygulamasi veya web hizmeti ile
esitleyin ve en distk kalp atis hizi (minimum kalp atis hizi) de@eriniz igin egzersiz 6zetine goz atin. Bu, dinlenirken
kalp atis hizinizdir. Dinlenirken kalp atis hizinizi Polar Flow'da fiziksel ayarlariniza girin.

VOzmax
VOymay degerinizi girin.

VOomax (Maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gii¢), maksimum egzersiz sirasinda viicudun kullanabilecegi
maksimum oksijen oranidir ve kalbin kaslara maksimum kan pompalama kapasitesi ile dogrudan ilgilidir. VOyay
kondisyon testleriyle dlgilebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimal egzersiz testleri ve submaksimal egzersiz testleri).
Bilekten kalp atis hizi 6lgtimu ozellikli Polar Kondisyon Testi ile VO, 2 degerinizi tahmin edebilir ve fiziksel ayarlariniza
yukleyebilirsiniz.

SAAT AYARLARI

Saat ayarlarinizi gortntilemek ve diizenlemek icin Ayarlar > Saat ayarlan yolunu izleyin
Saat ayarlari bolimUunde asagidakileri bulabilirsiniz:

e Alarm

» Saat kadrani

e Saat

e Tarih
 Haftanin ilk giinii

ALARM

Alarm tekrarini ayarlama: Kapali, Bir kez, Pazartesi - Cuma veya Her giin. Bir defa, Pazartesi - Cuma veya Her giin
segeneklerinden birini belirlerseniz alarm saatini de ayarlayin. Alarm ayarlarina ayrica Hizli ayarlar menusinden de
erisebilirsiniz.

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

SAAT KADRANI
Saat kadranini segin:
e Analog
- Dijital
Saat kadraninin renk temasini degistirmek icin Saat kadrani renk temasi secenegine dokunun.

® Saat kadraninin renk temasinin degistirilmesi disinda, saat kadranlari ve icerikleri dizenlenemez.

SAAT

Saat bicimini ayarlama: 24 saat ya da 12 saat. Daha sonra saati ayarlayin.
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@ Polar Flow uygulamasi ve web hizmeti ile esitleme yapilirken glintin saati hizmetten otomatik olarak
guncellenir.

TARIH

Tarihi ayarlayin. Ayrica Tarih bigimi'ni ayarlayin, aa/gg/yyyy, gg/aa/yyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-yyyy, yyyy-aa-gg,
gg.aa.yyyy ya da yyyy.aa.gg seceneklerinden birini segebilirsiniz.

@ Polar Flow uygulamasi ve web hizmeti ile esitleme yapilirken tarih hizmetten otomatik olarak glincellenir.

HAFTANIN iLK GUNU

Her haftanin ilk guinunu secin. Pazartesi, Cumartesi ya da Pazar gununu secin.

@ Polar Flow uygulamasi ve web hizmeti ile esitleme yapilirken haftanin ilk gint hizmetten otomatik olarak
guncellenir.

EKRAN SIMGELERI

Ucus modu agik. Ugus modu, saatinizin tum kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya
+ devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla esitleyemez ve kablosuz

aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

Rahatsiz etme modu agik. Rahatsiz etme 6zelligi agik oldugunda bildirim veya arama uyarisi
( almazsiniz. Arka plan i1sigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir.

Titresimli alarm ayarlandi. Alarmi ayarlamak igin Ayarlar > Saat ayarlari bolimune gidin.

Eslestirilen telefonunuzun baglantisi kesildi ve bildirimleriniz agik. Akilli telefonunuzun, saatinizin
D Bluetooth menzilinde oldugundan ve telefonunuzdaki Bluetooth 6zelliginin etkinlestirildiginden emin
olun.

n Ekran kilidi agik. Ekranin kilidini agmak igin 2 saniye boyunca diigmeye basin.

YENIDEN BASLATMA VE SIFIRLAMA

Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz. Saatinizi yeniden
baslattiginizda, saatteki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez.

SAATIN YENIDEN BASLATILMASI

Saatinizdeki GERI digmesine basin, Ayarlar ekranini bulana kadar ekrani yukari kaydirin, Ayarlar > Genel ayarlar >
Saatiniz hakkinda > Saatinizi yeniden baslatin yolunu izleyin. Once Saatinizi yeniden baslatin'a, sonra da @

simgesine dokunarak yeniden baslatmayi onaylayin.

Ayrica saatinizi GERI digmesini 10 saniye basili tutarak da yeniden baslatabilirsiniz.
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SAATIN FABRIKA AYARLARINA SIFIRLANMASI

Yeniden baslatmak sorununuzu ¢ozmediyse, saatinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Saati fabrika ayarlarina
sifirladiinizda tim kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim i¢in daha sonra yeniden kurulum yapmaniz
gerekecegini unutmayin. Saatinizden Flow hesabiniza esitlediginiz higbir veri bu islem sonucunda silinmez.

Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini bilgisayariniza indirip yukleyin.
Saatinizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

FlowSync ayarlarini agin.

Fabrika ayarlarina sifirla digmesine basin.

Esitleme igin Polar Flow Uygulamasini kullaniyorsaniz akilli telefonunuzdan esitlenen Bluetooth cihazlari listesini
kontrol edip saatiniz bu listedeyse saatinizi listeden kaldirin.

asn =

Sonra telefon veya bilgisayar kullanarak saatiniz igin yeniden kurulum yapmaniz gerekir. Kurulum sirasinda sifirlamadan
once kullandiginiz Polar hesabini kullanmayi unutmayin.

Kullandiginiz bir bilgisayar yoksa veya bilgisayar kullanarak sifirlamak ise yaramiyorsa, saatinizi ayrica
® cihazin kendisi Gzerinden de sifirlayabilirsiniz: Polar logosu goriinene kadar 10 saniye boyunca saat

ddgmesini basili tutun. Saatin yeniden baslamasini bekleyin ve ardindan bu islemi 15 kez tekrar edin.

Fabrika ayarlarina sifirlama islemi tamamlandiktan sonra saatiniz dil segim ekranini gorintdiler.
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FGZERSIZ

BILEKTEN KALP ATI$ HIZI OLGUMO

Saatiniz, Polar Precision Prime™ sensor fuizyon teknolojisi ile kalp atis hizinizi bilekten olger. Kalp atis hizi dlgimundeki
bu yenilik, optik kalp atis hizi 6lgimunu cilt temasi 6lgimuyle birlestirerek, kalp atis hizi sinyallerini bozabilecek durumlari
ortadan kaldirir. En zorlu kosullarda ve egzersiz seanslarinda bile kalp atis hizinizi hassas bigimde izler.

Egzersiz sirasinda viicudunuzun durumuyla ilgili birgok kisisel ipucu bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes
sayisi ve fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin 6lgilmesi kadar glvenilir degildir. Hem i¢c hem de dis etkenlere
bagli ve nesnel bir deger oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda gtvenilir bilgiler saglar.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLGULURKEN VEYA UYKUNUZ TAKIP EDILIRKEN SAATINizi
TAKMA

Egzersiz sirasinda bilekten kalp atis hizini dogru bir sekilde olgmek igin, Kesintisiz kalp atis hizi takibi ve Nightly Recharge
ozelliklerini kullanirken veya Sleep Plus Stages 6zelligi ile uykunuzu takip ederken saatinizi dogru taktiginizdan emin olun:

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

 Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Arkadaki sensor cildinizle stirekli temas halinde olmalidir ve saat
kolunuzda hareket etmemelidir. Bilekligin gok gevsek olup olmadigini kontrol etmenin iyi bir yolu, kolunuzun her iki
tarafindan bilekligi hafifce yukarr ittirdiginizde sensorin cildinizden kalkmadigini dogrulamaktir. Bilekligi yukari
ittirirken sensordeki LED 1s1gin yandigini gormemeniz gerekir.

e Endogru kalp atis hizi dlglimu i¢in saatinizi kalp atis hizi dlgimunden birkag dakika dnce takmanizi oneririz.
Elleriniz ve cildiniz cabuk soguyorsa, cildinizi 1sitmak da iyi bir fikirdir. Egzersiz seansiniza baslamadan donce
yeterince kan akisinizin olmasini saglayin!

Wrist bone

CrPocoococods

Egzersiz sirasinda Polar cihazinizi bilek kemiginizden yukari kaydirip bilekligi sikarak cihazin yerinden
hareket etmesini en aza indirin. Egzersiz seansina baglamadan 6nce cildinizin Polar cihaziniza alismasi igin
birkac dakika bekleyin. Egzersiz seansi bittikten sonra bilekliginizi biraz gevsetin.

Bileginizde dovme varsa, okumalarin dogrulugunu etkileyebileceginden sensorin dévmenin tzerine gelmemesine 6zen
gosterin.

Sensoru bileginizde sabit tutmanin zorlastigi sporlarda ya da sensorun yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya
da basing olusturan sporlarda, gogis kayisli Polar kalp atis hizi sensorlerini (Polar H10 veya H9) ya da kalp atis hizinizi
kolunuzdan veya sakaginizdan olgen Polar OH1 optik kalp atis hizi sensorinU kullanmanizi 6neririz. Polar H10 ve HI kalp
atis hizi sensorleri, hizli artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar. Bu yonleriyle de hizli ataklar iceren aralikli
egzersiz turleri icin ideal seceneklerdir ve egzersizinize Ust seviyede hassasiyet saglarlar. Polar OH1 kolunuzdan veya
sakaginizdan kalp atis hizinizi dlgen kompakt bir optik kalp atis hizi sensorudur. Cok yonll bu sensor, kalp atis hizi dlgen
gogus kayislari ve bilekten kalp atis hizi 6lgen cihazlar igin harika bir segenektir. Daha fazla bilgiicin Uyumlu sensorler
bolimune bakin.
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Bilekten kalp atis hizi 6lgimunde en iyi performansi elde etmek i¢in saatinizi temiz tutun ve gizilmesini

@ onleyin. Terlediginiz her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢ozeltisiyle akan suyun
altinda yikamanizi oneririz. Ardindan cihazinizi yumusak bir havluyla silip kurulayin. Sarj etmeden once
cihazin tamamen kurumasini bekleyin.

BILEKTEN KALP ATIS HIZINIZ OLGULMEZ VEYA UYKU TAKIBIi/NiGHTLY RECHARGE
KULLANILMAZKEN SAATINiZi TAKMA

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

Ozellikle cildiniz hassassa belirli araliklarla cildinizi havalandirmaniz iyi bir fikirdir. Saatinizi cikarip tekrar sarj
edin. Boylece hem bileginiz hem de saatiniz biraz dinlenir ve bir sonraki egzersiz seansina hazir olur.

EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

1. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.
2. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin GERI diigmesine basarak ana mentye girin ve Egzersizi baglat'a dokunun.

Egzersiz oncesi modunda, hizli menuye hizli ment simgesine k34 dokunarak
erisebilirsiniz. Hizli menude gosterilen segenekler sectiginiz spora ve GPS kullanip
kullanmadiginiza gore degisir.

Strength training

Ornegin, gerceklestirmek istediginiz bir egzersiz hedefini favorileriniz arasina ekleyebilir ve
egzersiz goruntmlerinize zamanlayici ekleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Hizli men(
bollimund inceleyin.

Siz seciminizi yaptiktan sonra saat egzersiz 6ncesi moduna donecektir.

w

Tercih ettiginiz spora gidin.

4. Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi igin saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini (yaptiginiz sporda
kullaniliyorsa) bulana kadar egzersiz éncesi modunda kalin.

5. GPS uydu sinyallerini yakalamak igin:

e Cep telefonunuz ve saatiniz ile disari gikin ve uzun binalar ile agaclardan uzaga gidin.

e Polar Flow uygulamasini agin ve cep telefonunuzu saatinizin yakininda tutun.

e Saatinizi sabit tutun ve GPS sinyali aramasi surecinde saatinize dokunmayin.

egzersiz seanslarinizda rota, hiz, tempo ve mesafe gibi bilgileri kaydedebilirsiniz. Cep telefonu

@ Polar Unite'inizda dahili bir GPS yoktur ancak telefonunuzun GPS 6zelligini kullanarak agik havadaki
aracihglyla GPS etkinlestirme talimatlarr icin Bagli GPS bolumune bakin.

@ Saatinizi istege bagl bir Bluetooth sensorlyle eslestirdiyseniz saatiniz otomatik olarak sensor
sinyalini de aramaya baslayacaktir.
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W B0l GPS simgesinin etrafindaki daire, GPS hazir oldugunda yesil renge doner.
Hazir oldugunda saatiniz titreyerek size haber verir.

Running @
Kalp atis hiziniz gorintileniyorsa saat kalp atis hizinizi bulmus demektir.
Saatinizle eslestirilmis bir Polar kalp atis hizi sensoru takiyorsaniz saatiniz

egzersiz seansl sirasinda kalp atis hizinizi 6lgmek igin otomatik olarak bu bagl sensori
kullanir. Kalp atis hizi semboltnun gevresinde bir mavi daire olmasi, saatinizin kalp atis
hizinizi 6lgmek icin bagli sensoru kullandigini belirtir.

6. Tudm sinyaller bulundugunda egzersizi kaydetmeye baslamak igin ekrana dokunun.

Egzersiz sirasinda saatinizle yapabilecekleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in Egzersiz Yaparken bolimtne
bakin.

PLANLANMIS EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

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

ilgili gin igin planlanmis egzersiz seansini baglatmak igin:

1. Once GERI diigmesine basip ardindan Egzrsze bagla'ya dokunarak egzersiz éncesi moduna girin.
2. 0 gunigin programladiginiz egzersiz hedefini baglatmaniz istenir.

Start Interval

training?

3. Hedef bilgilerini goruntilemek igino simgesine dokunun.

4. Basla digmesine basarak egzersiz 6ncesi moduna dontin ve kullanmak istediginiz spor profilini segin.
5. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda ekrana dokunun. Kayit basladi mesaji gortintilendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

Saatiniz, hedefinize ulagsmaniz i¢in egzersiz sirasinda sizi yonlendirir. Daha fazla bilgi igin Egzersiz Yaparken bolimtine
bakin.

@ Planlanan egzersiz hedefleriniz FitSpark egzersiz onerilerine de dahil edilir.
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HIZLI MENU

Hizli menUye, egzersiz oncesi modunda hizli ment simgesine &

d dokunarak veya bir egzersiz seansi esnasinda

seansl duraklatarak erisebilirsiniz.

Running

Hizli mentde gosterilen segenekler sectiginiz spora ve GPS kullanip kullanmadiginiza gore degisir.

o

Egzersiz onerileri:

Egzersiz onerilerinde gunlik FitSpark egzersiz onerilerini gorebilirsiniz.

Favoriler:

Favoriler boliminde Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz ve saatinize esitlediginiz egzersiz
hedeflerini bulabilirsiniz. Gergeklestirmek istediginiz favori egzersiz hedefinizi secin. Siz segiminizi yaptiktan
sonra saat egzersiz dncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini baslatabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin Favoriler boliminu inceleyin.

Aralik zamanlayicisi:

Aralikli egzersiz seanslarinizda galisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak icin stire ve/veya
mesafe esasli aralik zamanlayicilar ayarlayabilirsiniz.

Egzersiz seansinizin egzersiz gorinumlerine aralik zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin zamanlayicisi >
Acik seceneklerini belirleyin. Hizl mentye dontp Aralik zamanlayicisi > Aralik zamanlayici ayarla
seceneklerini belirleyerek onceden ayarlanmis bir zamanlayici kullanabilir veya yeni bir zamanlayici
olusturabilirsiniz:

1. Siireye dayali veya Mesafeye dayali seceneklerinden birini belirleyin: Siireye dayali: Zamanlayici igin
dakika ve saniye degerlerini girin vea simgesine dokunun. Mesafeye dayali: Zamanlayici igin

mesafeyi ayarlayin ve 0 simgesine dokunun. Bagka bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi
gosterilir. Baska bir zamanlayici ayarlamak icin @ simgesine dokunun.

2. Buislemler tamamlandiginda saat egzersiz oncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini
baglatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da galismaya baslar.

Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolimund inceleyin.

Geri sayim zamanlayicisi:

Egzersiz seansinizin egzersiz gorunumlerine geri sayim zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin
zamanlayicisi > Agik seceneklerini belirleyin. Hizli mentye donup Geri sayim zamanlayicisi >
Zamanlayiciyi ayarla segeneklerini belirleyerek onceden ayarlanmis bir zamanlayici kullanabilir veya yeni
bir zamanlayici olusturabilirsiniz. Geri sayim yapilacak slreyi ayarlayin ve onaylamak igin 0 simgesine
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dokunun. Bu islemler tamamlandijinda saat egzersiz 6ncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini
baslatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da galismaya baslar.

Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolumune bakin.

Egzersiz seansiniz igin bir egzersiz hedefi secmek istediginizde Favoriler ve Egzersiz onerileri segenekleri hizli mentde
ustu gizili olarak gortintulenir. Bunun sebebi egzersiz seansiniz i¢in sadece tek hedef segebiliyor olmanizdir. Hedefinizi
degistirmek igin Ustu gizili segenegi belirleyin. Hedefinizi degistirmek isteyip istemediginiz sorulacaktir. &

dokunarak yeni hedefinizi onaylayin.

EGZERSIZ YAPARKEN

EGZERSIZ GORUNUMLERINE GOZ ATMA

Egzersiz sirasinda ekrani sola veya saga kaydirarak egzersiz gorunumlerine goz atabilirsiniz. Mevcut egzersiz
gortnumlerinin ve bunlarda gordugunuz bilgilerin segtiginiz spora ve sectiginiz spor profili Uzerinde yaptiginiz
duzenlemelere bagh oldugunu unutmayin.

Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde saatinize spor profilleri ekleyebilir, her spor profili igin 6zel ayarlar
belirleyebilirsiniz. Yaptiginiz her spor igin 0zel egzersiz gorintmleri olusturabilir ve egzersiz seanslariniz sirasinda hangi
verileri izlemek istediginizi segebilirsiniz. Daha fazla bilgi i¢in Flow'daki spor profilleri bolimund inceleyin.

Ornegin egzersiz gorinimleriniz su bilgileri icerebilir:

155

Distance

5:12 | 4o

man/kom
Duration

00:31:37

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Mesafe
Sure

Tempo/Hiz
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" 162

Duration

00:35H:14

Calories

298"

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Sure

Kalori miktari

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

Ortalama kalp atis hizi

Gunun saati

Sure

Egzersiz sirasinda arka plan 1s1ginin siirekli acik olmasi igin: Ekranin Ust kismindan asagi kaydirarak Hizl
ayarlar menusunu acin. Arka plan 1s1g1 simgesine dokunun ve Siirekli agik veya Otomatik seceneklerinden

@ birini secin. Surekli agik secildiginde ekraniniz egzersiz seansi boyunca aydinlik halde kalir. Egzersiz
seansinizi tamamladiginizda arka plan 1s1g1 yeniden otomatige ayarlanir. Litfen strekli acik segildiginde
pilinizin daha hizl tikenecegini unutmayin.
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ZAMANLAYICI AYARLAMA

Egzersiz sirasinda zamanlayici kullanmak igin egzersiz gorunimuntze zamanlayici eklemeniz gerekir. Bunu da Hizli
menu'den mevcut egzersiz seansiniz igin zamanlayici gorinUmunu ayarlayarak veya Flow web hizmetindeki spor profili
ayarlarindan spor profilinizin egzersiz gorinimune zamanlayici ekleyip bu ayarlari saatinize esitleyerek yapabilirsiniz.

Body measurement  Distance  Emvironment | Power  Cadence | Time = Speed
o Altitud +

4 Speed/pace gr (:+-'-)
Lo

2]

ancel

Daha fazla bilgi igin Flow'daki Spor Profilleri bolimUne goz atin.

Aralik Zamanlayicisi

1x
Timer

04 23

10 min

Hizli menu'den egzersiz seansinizin zamanlayicl gorundmunu agarsaniz egzersiz seansini baslattiginizda

zamanlayici da baslar. Asagidaki talimatlar izleyerek zamanlayiciylr durdurup yeni bir zamanlayici
baslatabilirsiniz.

Zamanlayiciyl kullandiginiz spor profilinin egzersiz gorinudmlerine eklediyseniz su sekilde baslatabilirsiniz:

1. Aralik zamanlayicisi gorintimune gidin ve ekrani 3 saniye basili tutun. Daha once ayarlanan bir zamanlayiciyi
kullanmak icin Baglat'a dokunun veya Aralik zamanlayicisini ayarla secenegiyle yeni bir zamanlayici olusturun.

2. Siireye dayali veya Mesafeye dayali seceneklerinden birini belirleyin: Siireye dayali: Zamanlayici icin dakika ve
saniye degerlerini girin ve simgesine dokunun. Mesafeye dayali: Zamanlayici igin mesafeyi ayarlayin ve
simgesine dokunun.

3. Baska bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi gosterilir. Baska bir zamanlayici ayarlamak igin
simgesine dokunun.

4. Bittikten sonra aralik zamanlayicisini baslatmak icin Baglat'a dokunun. Her aralik tamamlandiginda, saat
titreyerek size haber verir.

Zamanlayiclyr durdurmak icin ekrana 3 saniye basili tutun ve Zamanlayiciyi durdur'a dokunun.
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Geri Sayim Zamanlayicisi

C

04:23

/ 10 min

Hizli menu'den egzersiz seansinizin zamanlayicl gorundmuanu agarsaniz egzersiz seansini baslattiginizda
zamanlayici da baslar. Asagidaki talimatlar izleyerek zamanlayiciylr durdurup yeni bir zamanlayici
baslatabilirsiniz.

Zamanlayiciyl kullandiginiz spor profilinin egzersiz gortinumlerine eklediyseniz su sekilde baslatin:

1. Geri sayim zamanlayicisi gortinimune gidin ve ekrani 3 saniye basili tutun.

2. Daha once ayarlanan bir zamanlayiciyr kullanmak icin Baglat'a dokunun veya Geri sayim zamanlayicisini ayarla
secenegiyle yeni bir geri sayim zamanlayicisi olusturun. Bittikten sonra geri sayim zamanlayicisini baslatmak icin
Baglat'a dokunun.

3. Geri sayim tamamlandiginda, saat titreyerek sizi bilgilendirir. Geri sayim zamanlayicisini yeniden baslatmak
istiyorsaniz ekrana 3 saniye basili tutun ve Baglat'a dokunun.

HEDEFLI EGZERSIZ YAPMA

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde slireye, mesafeye veya kalori miktarina dayali bir hizli egzersiz hedefi
olusturup saatinize esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz gorinimunuz su egzersiz gorinimu olur:

C

04:23

/ 10 min

Sureye veya mesafeye baglh bir hedef olusturduysaniz hedefinize ulasmaniza ne kadar sire veya
mesafe kaldigini gorebilirsiniz.

VEYA

Kalori miktarina baglh bir hedef olusturduysaniz, hedefinize ulasmak igin kag kalori daha
yakmaniz gerektigini gorebilirsiniz.

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde bir agamali egzersiz hedefi olusturup bu hedefi saatinize esitlediyseniz,
varsayilan ilk egzersiz gorinimuniz su egzersiz gortnimdu olur:
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e Sectiginiz yogunluga bagh olarak kalp atis hizinizi veya hizinizi/temponuzu ve
bulundugunuz asamanin en dusuk ve en yuksek kalp atis hizi veya hiz/tempo limitini
gorebilirsiniz.

e Asama adi ve asama numarasli/toplam asama sayisi

e Suana kadar bitirdiginiz stire/mesafe

e Gegcerliasamanin hedef sliresi/mesafesi

@ Planlanan egzersiz hedefleriniz FitSpark egzersiz onerilerine de dahil edilir.

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

Asamali egzersiz seansi sirasinda agamanin degistiriimesi
Bir asamayi tamamladiginizda asama otomatik olarak degisir. Asama degistirilirken saat titreyerek size haber verir.
Bildirimler

Planlanan kalp atis hizi veya hiz/tempo bolgelerinin disinda egzersiz yapiyorsaniz saatiniz size titresimli bir bildirim
gonderir.
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EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

Paused

00:32:48

Paused

Egzersiz seansinizi duraklatmak igin GERI digmesine basin.

Egzersize devam etmek igin spor simgesine dokunun. Egzersiz seansini durdurmak igin GERI
tusunu basili tutun. Egzersizi durdurduktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin bir
Ozetini gorursunuz.

@ Duraklattiktan sonra egzersiz seansinizi durdurursaniz, duraklatma sonrasinda
gegen sure toplam egzersiz suresine dahil edilmez.

EGZERSIZ OZETI

EGZERSIZ SONRASI

Egzersiz yapmay! biraktiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin 6zetini 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 asagidakiler gibi bilgileri
icerebilir:

Z Baslangic tarihi ve saati

Running . . .
26.06.2019 08:50 AM Egzersiz seansinin siresi

©01:0512 Egzersiz seansi boyunca katedilen mesafe

m 8.51 .,

Heart rate Kalp atis hizi

= 119 Egzersiz seansi boyunca ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz.

= 172

Cardio Load
o 237

Egzersiz seansindaki Kardiyo yukunuz
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Kalp atis hizi bolgeleri

Heart rate zones

5 00:00:48
| 00:02:16
3 o252
2 00:12:35
i 00:01:21

Farkli kalp atis hizi bolgelerinde gegirilen egzersiz suresi

Energy Yakilan enerji
used
& 615 Egzersiz seansinda yakilan enerji miktari
- Karbonhidrat
Protein
Yag

Daha fazla bilgi igin Enerji kaynaklari bolimune bakin.

Calories Kalori miktari

& 341. Egzersiz seansi sirasinda yakilan kalori miktari

A 32,

Kalori yag yakimi yizdesi: Antrenman sirasinda yag olarak yakilan kalori miktari, egzersiz seansi
sirasinda yakilan toplam kalori miktarinin ytizdesi olarak gosterilir

Tempo/Hiz

Egzersiz seansinin ortalama ve maksimum temposu/hizi

Speed zones Hiz bolgeleri

00:00:00 . 4 - R
00:00:00 Farkli hiz bolgelerinde gegirilen egzersiz suresi

00:00:00

00:04:14

Automatic laps Tur sayisi
Eniyitur
2p
i Ortalama tur

AVG lap
00:07:45.2

Egzersiz 6zetlerinizi daha sonra saatinizde goriintiilemek igin:
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En son egzersiz seanslari saat kadranini bulmak igin saat gorinimunde ekrani saga veya sola
kaydirin ve ekrana dokunun.

23 hours ago

Burada son 14 gundeki egzersiz seanslarinizin 6zetlerini goruntuleyebilirsiniz. Ekrani yukari veya
asadl kaydirarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve seansin Uzerine dokunarak 6zetini agin.
Saatinizde en fazla 20 egzersiz 6zeti bulunabilir.

Running
01:39:51
19.03. 11:10

g
&
g
g

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 actiginizda ve akilli telefonunuz
Bluetooth'un kapsama alanindayken, saatinizin GERI digmesini basili tutarak egzersiz verilerinizi saatten Flow
uygulamasina kendiniz esitleyebilirsiniz. Uygulamada, her egzersiz seansinin ardindan verilerinizi bir bakista analiz
edebilirsiniz. Uygulama, egzersiz verilerinizin genel hatlarini hizlica incelemenizi saglar.

Daha fazla bilgi igin Polar Flow Uygulamasi'na bakin.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE EGZERSIZ VERILERI

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

Daha fazla bilgi igin Polar Flow Web Hizmeti'ne bakin.
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OZELLIKLER

BAGLI GPS

Telefonunuzun GPS ozelligini kullanarak Polar Unite'iniz ile agik havadaki egzersiz seanslarinizda rota, hiz, tempo ve
mesafe gibi bilgileri kaydedebilirsiniz. Bunun icin Polar Flow uygulamasi telefonunuza ytklenmis, saatinizle eslestiriimis
olmali ve Flow uygulamasina telefonunuzun konum bilgilerini kullanma izni verilmis olmalidir. Bu izni yalnizca
uygulamayi ilk kez kullanirken, bir kere vermeniz gerekir. Sonraki egzersiz seanslarinda tekrar izin vermeniz gerekmez.
Telefonunuzu egzersiz sirasinda yaninizda tutmaniz yeterlidir.

Polar Flow uygulamasiniilk kez actiginizda, Polar Flow'un telefonunuzun konum bilgilerini kullanmasina izin verip
vermediginiz sorulur. i0S kullanan telefonlarda Uygulamayi Kullanirken izin Ver secenegini, Android telefonlarda Her
zaman izin ver segenegini belirleyin.

@

Allow Polar Flow to access this
device's location?

ALLEW ALL THE Tiadg

Onby Wik Using the App

ALLOW CRays WRILE USING THE APP
ANEYE AR

Dot Alboewy =1 457 3

Konum izinlerini daha sonra degistirmek isterseniz su yolu izleyerek bu ayarlara erisebilirsiniz:
i0S: Ayarlar > Gizlilik > Konum servisleri > Polar Flow.

Android: Ayarlar'a gidin ve uygulama izinlerini arayin. Polar Flow uygulamasi igin konum izinleri verin. Bazi Android
telefonlarda Ayarlar > Uygulamalar ve bildirimler > izinler yolunu izlemeniz gerekebilir.

CEP TELEFONU UZERINDEN GPS'i ETKINLESTIRMEK iGIN

1. Cep telefonunuz ve saatiniz ile disari gikin.
2. Polar Flow uygulamasini agin ve cep telefonunuzu saatinizin yakininda tutun.
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3. GERI dugmesine basarak ana mentye girin, Egzersizi baglat secenegine dokunun ve bir agik hava sporuna gegin.

4. Bagh GPS simgesinin etrafindaki daire, GPS hazir oldugunda yesil renge doner ve saatiniz de size titresimle
bildirim gonderir.

5. Egzersiz kaydini basglatmak igin ekrana dokunun.

Running

@ Egzersiz seansi sirasinda mobil cihazinizin yaninizda olmasi gerekir.

@ Kaydedilen konumun dogrulugunun, cep telefonunuzun GPS'inin dogruluguna bagli oldugunu Iitfen
unutmayin. Bu, kullandiginiz mobil cihaza gore degisebilir.

SMART COACHING

Smart Coaching, gunlik kondisyon dizeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari 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 igin tasarlanmistir.

Saatinizde asagidaki Polar Smart Coaching 6zellikleri bulunur:

e Nightly Recharge™ dinlenme 6lcimu
e Sleep Plus Stages™ uyku takibi

o FitSpark™ glnlik egzersiz kilavuzu

e Serene™ rehberli nefes egzersizi

» Kondisyon Testi
» Kosu Programi
» Kardiyo yukd

 Training benefit
o Akilli kalori

o Kesintisiz kalp atis hizi
e 7/24 Etkinlik olcUmu
o Etkinlik Kazanimi

NiGHTLY RECHARGE™ DINLENME OLGUMU

Nightly Recharge™, giin boyu zorlanan vicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme olgtimuddr.
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 énceki 28
gunun normal seviyeleri ile karsilastiriimast ile olusturulur. Saatiniz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik
olarak olger.

Nightly Recharge durumunuzu saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda gorebilirsiniz. Olgtimlerinize gore egzersizinizi,
uykunuzu ve ozellikle zorlu gunlerde enerji seviyelerinizi duzenlemeniz igin Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis
gunltk ipuglar ve puf noktalar alirsiniz. Nightly Recharge genel sagliginizi korumak ve egzersiz hedeflerinize ulagmak
icin gunlik yasaminizda en uygun segimleri yapmaniza yardimci olur.

Nightly Recharge kullanmaya nasil baslanir?
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Recharge'in calisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir.

akalp atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel Ayarlar > Kesintisiz HR takibi

L Acgik veya Sadece gece seceneklerinden birini belirleyin.

\\Q/ izin etrafinda dolayip sikin, uyurken saatiniz de kolunuzda olsun. Saatin arkasindaki sensor

RSV | tcmas halinde olmalidir. Saatinizin takilmasi hakkinda daha ayrintili talimatlar igin

Nightly Recharge it1S hizi 6lcUmua bolimuadne bakin.

i GOOD Irarge durumunuzu saatinizde gorebilmeniz igin saatinizi li¢ gece boyunca takmig olmaniz

gerekir. Bu, normal seviyenizin belirlenmesiicin gereken stredir. Nightly Recharge'inizi almadan once

uykunuzu ve ANS olcim detaylarinizi (kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayisi)

goriintileyebilirsiniz. Ug gecelik basarili slgimiin ardindan Nightly Recharge durumunuzu saatinizde

gorebilirsiniz.

Saatinizde Nightly Recharge

Saatiniz en az dort saat uyudugunuzu tespit ederse Nightly Recharge saat kadraninda Uyandiniz mi? yazisi gosterilir.
Onaylamak igin O simgesine dokundugunuzda saatiniz Nightly Recharge durumunuzu aninda ozetler. Nightly

Recharge durumu gecenizin ne kadar canlandirici gectigini gosterir. Nightly Recharge durumunuz hesaplanirken ANS
durumu ve uyku durumu degerleri hesaba katilir. Nightly Recharge durumu su 6lgek yardimiyla degerlendirilir: gok
yetersiz — yetersiz — riskli — orta — iyi — ¢ok iyi. Saat gorunumunde Nightly Recharge saat kadranini bulmak igin ekrani
sola veya sa@a kaydirin.

Nightly
recharge

\' MON 20

_ Nightly Recharge

GOOD

ok

c:umpmmised\

good
poOr -

very poor— —very good

ANS durumunuz ve uyku durumunuz hakkinda daha ayrintili bilgi edinmek icin Nightly Recharge saat kadranina
dokunun.
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13.
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Nightly ANS
Recharge charge

1.4

Usual

Heart rate avg

A

28 day AVG
5 ? bpm

' Beat-to-beat interval

= 1061 .

28 day AVG

1092 me
i Heart rate variability

w45 .

28 day AVG

ms

Breathing rate avg

28 day AVG

S[e'ép
charge

® 84

2 Above usual

Fell aSIET - Woke up
23:21-07:14

I L,

26 day AVG

_."' h 33 iith]
Actual sleep
T h 27 min

» 05,

26 day AVG

93

Continuity

il 20 /50

28 day AVG
3.0 0

Long interruptions

i Q

28 day AVG

Sleep cycles

4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

© 14

28 day AVG
17

Light sleep

b

13.5 wn

Mo a7

Interruptions

6

Nightly Recharge durumu grafigi

Nightly Recharge durumu Olgek: gok yetersiz — yetersiz — riskli — orta — iyi — gok iyi.

ANS durumu grafigi

ANS durumu -10'dan +10'a uzanan bir dlgedi vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir.

ANS durumu Olgek: normalin gok altinda — normalin altinda — normal — normalin tizerinde — normalin gok
uzerinde.

Kalp atis hizi (bpm cinsinden) (4 saatlik ortalama)

iki atig arasindaki siire (ms cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Kalp atis hizi degiskenligi (ms cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Nefes sayisi (nefes/dakika cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Uyku puani grafigi

Uyku puani (1 - 100) Uyku sirenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir saylyla gdsteren skor.

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

Ayrintil uyku verileri. Ayrintili bilgi edinmek igin "Saatinizdeki uyku verileri" on page 48 bolumune bakin.

Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge

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

< ANS dwp@gduainom sinir sisteminizin (ANS) gece boyunca ne kadar rahatladigi hakkinda bilgi verir. -10'dan
——+-a uzanan bir élgedi-vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir. ANS durumu, uykunuzun yaklasik ilk dort
O . oati esri¥ETPE kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayiniz olcllerek olusturulur.
Yetigkinler igin nermial kalp atis hizi 40 ile 100 bpm arasindadir. Kalp atis hizi de@erlerinizin geceden geceye
0 degisiklik gostermesinormaldir. Ruhsal veya fiziksel stres, gec saatlerde yapilan egzersizler, hastalik veya
alkol, uyknsurgin itk saatlerinde kalp atis hizinizi ylkseltebilir. En iyi sonug igin 6nceki gecenin olgiim degerini
normal seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

0 Heart rate(4 h average)
v = Jalp atis hizi degiskenligi (HRV) birbirini takip eden kalp atislariniz arasindaki degiskenligi gosterir. Yiksek
kalp atis hizi degiskenligi genelde iyi saglik, yuksek aerobik kondisyonu ve strese dayaniklilik ile iliskilendirilir.
BeirtaRgErAgiden kidR8 20 ile 150 arasinda degisir. En iyi sonug icin énceki gecenin dlciim degerini normal
s diyeftrie kiyaslamaniz gerekir.
[i ] Heart rate variability(4 h average)
A neNefessay1st uykungzun yaklasik ilk dort saatindeki ortalama nefes sayinizi gosterir. iki atis arasindaki stre
s yetlerinizden hesaplanir. iki atis arasindaki stre nefes alirken kisalir, nefes verirken ise uzar. Nefes sayisi uyku
Sdeazaim ve alarina gore degisir. Saglikli bir yetiskinin dinlenme sirasindaki tipik nefes degeri
dakikada 12 ile 20 nefes arasindadir. Normalden yUksek degerler, atese veya yaklagsmakta olan bir hastaliga

a8 BreplitpE e debilir. 13 beon

Baseline: 13.5 br/min

Polar Flow'da uyku durumu

Polar Flow uygulamasindaki uyku durumu hakkinda bilgi edinmek icin "Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki
uyku verileri" on page 49 bolimune bakin.

Polar Flow uygulamasinda kisisellestiriimis ipuglar

Olctimlerinize gore egzersizinizi, uykunuzu ve 6zellikle zorlu glinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz igin Polar Flow
uygulamasinda kisisellestirilmis ginlik ipuclari ve pUf noktalar alirsiniz. Glnun ipuglar Polar Flow uygulamasinda
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Nightly Recharge acilis gérinimunde gosterilir.
Egzersiz igin
Her gun bir egzersiz ipucu alirsiniz. Bu ipucu size o gun kendinizi cok yormamanizi veya daha ¢ok zorlamanizi soyler.

Ipuglari sunlara dayanir:

¢ Nightly Recharge durumunuz
e ANS durumunuz

e Uyku durumunuz

e Kardiyo yuki durumu

Daha ayrintili antrenman onerileri igin FitSpark™ glnlik egzersiz kilavuzuna goz atin!

Uyku igin

Normalde uyudugunuz kadar iyi uyumadiysaniz, uykuyla ilgili bir ipucu alirsiniz. Bu ipucu size uykunuzun normalden
daha kotu olan degerlerini nasil iyilestirebileceginizi gosterir. Gece boyunca olgtugumuz parametrelerin yani sira
sunlari da hesaba katariz:

» uzun vadedeki uyku ritminiz
e Kardiyo yuku durumu
e onceki gun yaptiginiz egzersiz hareketleri

Enerji seviyelerini diizenlemek igin

ANS durumunuz veya uyku durumunuz normalden ¢ok dusukse, az dinlenmeyle gund kurtarmaniza yardimei olacak bir
ipucu alirsiniz. Bu tur ipuglar kendinize ¢ok yuklendiginizde rahatlamanizi saglar ve harekete gegcmeniz gerektiginde
enerjinizi nasil artiracaginizi gosterir.

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

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

Arest 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 et PRt ek Yo, just e 167
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

vy 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 olcer ve her uyku agamasinda ne kadar zaman
geqirdiginizi gosterir. Uyku suresini ve uyku kalitesini etkileyen bilesenleri, kolayca goz atabileceginiz 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 acilardan uykunuzu
etkiledigini ve rutininizi nasil dizenlemeniz gerektigini daha kolay tespit edebilirsiniz. Gecelik uyku analizlerinizi
saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda bulabilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki uzun vadeli uyku verileri sayesinde
uyku duzeninizi 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 saatinizden Ayarlar > Fiziksel ayarlar > Tercih
ettiginiz uyku siiresi yolunu izleyerek belirleyin.

Your preference  Shours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

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

Uyku siiresi tercihi her gece uyumak istediginiz uyku miktaridir. Bu ayar varsayilan olarak yas grubunuz igin
onerilen ortalama stireye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler igin sekiz saat). Sekiz saat uykunun
sizin igin ¢ok fazla ya da ¢ok az oldugunu distnuyorsaniz, tercih ettiginiz uyku siresini bireysel ihtiyaclariniza
gore ayarlamanizi oneririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar uyudugunuza dair tam bir geri
bildirim alabilirsiniz.

2. Sleep Plus Stages'in calisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir. Kesintisiz kalp
atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel Ayarlar > Kesintisiz kalp atis hizi takibi yolunu izleyip 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 icin
Bilekten kalp atis hizi 6lcimi bolimuine bakin.

3. Saatiniz ne zaman uykuya daldiginizi, ne zaman uyandiginizi ve ne kadar stire boyunca uyudugunuzu tespit
eder. Sleep Plus Stages olcumu, dahili 3D hizlanma sensord ile kullanmadiginiz elinizin hareketlerinin
kaydedilmesine ve iki kalp atisi arasindaki sure verilerinizin optik kalp atis hizi sensoru ile bileginizden
kaydedilmesine dayanir.

4. Sabahlari saatinizden uyku puaninizi (1-100 arasi) gorebilirsiniz. Gece sonrasinda uyku temalari hakkinda
(miktar, denge ve viicut yenilenmesi) geri bildirimlerin de dahil oldugu uyku agamalari bilgileri (hafif uyku, derin
uyku, REM uykusu) ve bir uyku puani alirsiniz. Ugiinct 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 Gzerinden uyku detaylariniza erisebilirsiniz. Ekrana
dokunarak Nightly Recharge durumu ayrintilarini agin ve Uyku durumu ayrintilari altinda bulunan
Ag'a dokunun.

Uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort saat uyudugunuzu tespit ederse
uyku saat kadraninda Uyandimiz mi1? yazisi gosterilir. Saatinize uyandiginizi géstermek igin
Uyandiniz mi? yazisina dokundugunuzda uyku takibini durdurmak isteyip istemediginizi soracaktir.
Onaylamak igin o simgesine dokundugunuzda saatiniz uykunuzu aninda ozetler.

Uyku durumu ayrintilari su bilgileri gosterir:

1. Uyku puani durum grafigi

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

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

4. Uyku siiresi, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda gegen toplam sureyi belirtir.

5. Gergek uyku (%) uykuya daldiginiz zaman ile uyandiginiz zaman arasinda uyuyarak gegirdiginiz
sureyi gosterir. Bu deger, uyku stiresinden bolinme sdrelerinin cikarilmasiyla elde edilir.
Yalnizca uykuda gegirdiginiz zaman gercek uyku surenize eklenir.

6. Siireklilik (1-5): Uyku sirekliligi uyku sirenizin ne kadar strekli oldugunun derecelendirmesidir.
Uyku surekliligi birden bese uzanan bir olcekle degerlendirilir: kesintili — oldukca kesintili —
oldukga kesintisiz — kesintisiz — son derece kesintisiz.

7. Uzun boliinmeler (dk) bir dakikadan daha uzun stiren bolinmelerde ne kadar uyanik kaldiginizi
gosterir. Gece boyunca uykunuzdan uyandiginiz birgok kisa ve uzun bolinmeler yasarsiniz. Bu
bolinmeleri hatirlayip hatirlamamaniz bolunmelerin uzunluklariyla ilgilidir. Kisa olanlar genelde
hatirlanmaz. Uzun olanlari, 6rnegin uyanip bir bardak su igmek icin kalktiginiz bolinmeleri
hatirlayabilirsiniz. Bolinmeler uyku zaman gizelgenizde sari stitunlar ile gosterilir.

8. Uyku dongiileri: Siradan bir kimse bir gece boyunca 4-5 uyku déngusu gegirir. Bu da yaklasik 8
saatlik uyku suresi anlamina gelir.

9. REM uykusu %: REM hizli g6z hareketi anlamina gelir. Bu asamada kaslarinizin riya gorurken
hareket etmeyi engellemek igin devre disi, beyninizin ise etkin olmasindan dolayi REM uykusuna
paradoks uykusu da denir. Derin uykunun viicudunuzu yeniledigi gibi, REM uykusu zihninizi
yeniler, hafiza ve 6grenmeyi gelistirir.

10. Derin uyku %: Derin uyku, vicudunuzun gevresel uyaricilara verdigi tepki azaldigr igcin uyanilmasi
zor olan bir uyku asamasidir. Derin uykunun buytk bolimu gecenin ilk yarisinda meydana gelir.
Bu uyku asamasi viicudunuzu yeniler ve bagisiklik sisteminizi destekler. Ayrica, hafiza ve
o6grenmenin bazi yonleri Uzerinde de etkisi vardir. Derin uyku asamasina ayni zamanda yavas
dalga uykusu da denir.

11. Hafif uyku %: Hafif uyku, uyanik olma ve daha derin uyku agsamalari arasinda bir gegis
asamasidir. Gevresel uyaricilara duyarliliginiz hala yuksek oldugundan hafif uykudan kolayca
uyanabilirsiniz. REM uykusu ve derin uyku bu alanda en biytk 6neme sahip uyku asamalari olsa
da, hafif uyku da zihinsel ve fiziksel yenilenmeye destek olur.

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Herkesin uyuma sekli farklidir. Uyku istatistiklerinizi baskalariyla karsilastirmak yerine kendi uzun streli uyku dizeninizi
takip ederek nasil uyudugunuzu iyice kavrayin. Uyandiktan sonra saatinizi Polar Flow uygulamasi ile esitleyerek onceki
geceye ait uyku verilerinize Polar Flow'dan erisin. Polar Flow uygulamasi tzerinden uykunuzu gunlik ve haftalik bazda

takip edin, uyku aliskanliklariniz ve gunlik etkinliklerinizin uykunuzu nasil etkiledigini gordn.

Uyku verilerinizi gormek igin Polar Flow uygulama mentsinden Uyku'yu secin. Uykunuzun farkli uyku agsamalari
boyunca (hafif uyku, derin uyku ve REM uykusu) ilerlemesine ve uykunuzdaki bolinmelere Uyku yapisi gériinimiinden
ulasabilirsiniz. Genellikle uyku donguleri hafif uyku, derin uyku ve ardindan REM uykusu seklinde devam eder. Tipik bir
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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 situnlar ile
gosterilir.

= PoLAR L3
DAY WEEK
i ] Slesp structure
]
Light Deep REM Inesruptions
@ Feed L 2h
Sleep cycles: 6
e Activity
o Sleep

it@ Nightly Recharge

Training
@ Motifications
% Serene tutorials

Sh45min

o S!eep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
' 1S 11! Good solidity
Support
88,100 j Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Uyku puaninin alti bileseni ¢ tema altinda gruplandirilir: miktar (uyku stresi), denge (uzun boélinmeler, sireklilik ve
gergek uyku) ve viicut yenilenmesi (REM uykusu ve derin uyku). Grafikteki her bir sttun, her bir bilesen icin alinan puani
temsil eder. Uyku puani, bu puanlarin ortalamasi alinarak hesaplanir. Haftalik gorinimu secerek uyku puani ve uyku
kalitenizin (denge ve vicut yenilenmesi temalari) hafta boyunca nasil degistigini gorebilirsiniz.

¢ POLAR. Sleep score X = PSLAR. e
o Sleep score | ?AT WEEK
I  Ssdiarsount \ / Mon 3 June 2019 Tue 4 June 2019
NS 1N |
7S 11" Good solidity 4 N ~ i ”~
Sleep amount / ~ / %
88/100 IE Good - Sleep time
Yesterday regeneration
Sleep solidity 73 78
@mmw  Long interruptions Wed 5 June 2018 Thu 6 June 2019
e Continuity
e % Actual sleep
Sleep regeneration b l / L I /
@ REM sleep
e Deep sleep S 1N
oo
78 79
Fri 7 June 2019 Sat 8 June 2019
Learn more |

Uyku ritmi boltim, uyku stresi ve uyku asamalarinizin haftalik bir gérindmtnd sunar.
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Flow web hizmetinde uyku asamalarini iceren uzun siireli uyku verilerinizi gériintilemek icin ilerleme durumu'na gidin
ve Uyku raporu sekmesini secin.

Uyku raporu size uyku dizeninizin uzun sureli bir gorinimund sunar. Uyku ayrintilarinizi 1, 3 veya 6 aylik bir stre
zarfinda gortntuleyebilirsiniz. Burada su uyku verileri icin ortalama degerleri gorebilirsiniz: uykuya dalma, uyanma,
uyku stresi, REM uykusu, derin uyku ve uykunuzda bolinmeler. imleci uyku grafiginin Gstiinde tutarak uyku verilerinizin
gecelik analizini gorebilirsiniz.
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Bu ayrintili kilavuzdan Polar Sleep Plus Stages hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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FITSPARK™ GUNLUK EGZERSIZ KILAVUZU

FitSpark™ egzersiz rehberi saatinizden kolaylikla erisebilecediniz, isteginiz dogrultusunda hazirlanmis giinliik
antrenmanlar sunar. Antrenmanlar, dnceki gecenin Nightly Recharge durumuna bagli olarak kondisyon seviyenize,
egzersiz gegmisinize ve dinlenme/hazirlik durumunuza uyacak sekilde olusturulur. FitSpark size her gin 2-4 farkli
antrenman secenegdi sunar: Sizin igin en uygun egzersiz ve aralarindan sec¢im yapabileceginiz 1-3 baska segenek. Glnde
maksimum dort oneri alirsiniz ve toplamda 19 farkli antrenman bulunur. Oneriler kardiyo, gii¢ ve destekleyici egzersiz
kategorilerinden antrenmanlar icerir.

FitSpark antrenmanlari Polar tarafindan belirlenmis hazir egzersiz hedefleridir. Egzersizinizi gtivenli bir sekilde ve dogru
teknigi kullanarak gergeklestirebilmeniz icin antrenmanlarin yaninda egzersiz hareketleri icin adim adim talimatlar ve
gercek zamanli rehberlik de sunulur. Tim antrenmanlar zaman tabanlidir ve mevcut kondisyon seviyenize gore
duzenlenir. Yani egzersiz seanslari kondisyon seviyesinden bagimsiz olarak herkes i¢in uygundur. FitSpark antrenman
onerileri her egzersiz seansindan sonra (FitSpark kullaniimadan yapilan egzersiz seanslari da dahil), gece yarisinda ve
uyandiginizda guncellenir. FitSpark, aralarindan istediginizi segebileceginiz farkli glinlik antrenman turleri sunar. Boylece
gok yonlu bir egzersiz programi yapabilirsiniz.

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

e Egzersiz gecmisi (Onceki 28 giine ait haftalik ortalama gergeklesen kalp atis hizi bolgesi)
e V0O2max (saatinizdeki Kondisyon testinden elde edilir)
e Egzersiz gecmisi

Egzersiz gegmisiniz olmadan da bu 6zelligi kullanmaya baslayabilirsiniz. Ancak FitSpark, 7 gtinltk kullanimdan sonra
optimum sekilde ¢alisacaktir.

® Kondisyon seviyeniz ne kadar yliksek olursa egzersiz hedeflerinin sireleri de o kadar uzun olur. En
zorlayici glic hedefleri diisiik kondisyon seviyelerinde kullanilamaz.

Egzersiz kategorilerinde ne tlr egzersizler bulunur?

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

Guc seanslari zaman bazli rehberlik esliginde glc egzersizleri iceren dairesel egzersiz turl antrenmanlardan olusur.
Vicut agirhgr antrenmanlar kendi viicudunuzu 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 glc ve hareketlilik egzersizleri iceren dairesel egzersiz turu
antrenmanlardan olusur.

Saatinizdeki FitSpark
Saat gorinumunde FitSpark saat kadranini bulmak igin ekrani sola veya sada kaydirin.

Fitspark saat kadrani farkli egzersiz kategorileri icin su géridntmleri igerir:

N\

MON 20

Time to relax

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

Egzersiz gegmisiniz ve kondisyon seviyenize gore sizin icin en uygun antrenmani gormek icin FitSpark saat kadranina
dokunun. Antrenman ayrintilarini gérmek igin onerilen antrenmana, farkli antrenman onerilerini gérmek igin ise Daha
fazla'ya dokunun. Antrenmanda bulunan egzersiz hareketlerini gérmek igin ekrani yukari kaydirin (glic antrenmanlari
ve destekleyici antrenmanlar) ve egzersiz hareketini nasil yapacadinizi anlatan ayrintili talimatlar gormek igin egzersize
dokunun. Egzersiz hedefi segmek icin BASLAT'a dokunun. Egzersiz hedefini baslatmak igin spor profiline dokunun.

|

nEI
Circuit
Regular

~9 1min
Get stronger LC o ( Start )
Get stronge - )

Bodyweight Resistance Warmu Strength training
Regular training
( ; ) improves your
M cardiovasgular
§ 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 icin zaman bazli asamalar esliginde kalp atis hizi
bolgeleri ve guc hedefleri ile destekleyici hedefler icin zaman bazli asamalar esliginde egzersizleri kapsayan bir
rehberlik saglar.

Guc egzersizi ve destekleyici egzersiz seanslar egzersiz animasyonlari ve gergek zamanli adim adim rehberlik ile
beraber hazir antrenman planlarini temel alir. TUm seanslarda bir sonraki asamaya gegme 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 turlari tamamladiginizda manuel olarak bir sonraki
sete baslayin. Egzersiz seansiniistediginiz zaman sonlandirabilirsiniz. Egzersiz asamalarini atlayamaz ve asamalarin
sirasini degistiremezsiniz.
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Egzersiz sirasinda arka plan i1s1ginin siirekli agik olmasi igin: Ekranin Ust kismindan asagi kaydirarak
Hizli ayarlar mendstnu acin. Arka plan 1sig1 simgesine dokunun ve Siirekli agik veya Otomatik

@ seceneklerinden birini segin. Surekli agik segeneginde, ekraniniz egzersiz seansi boyunca aydinlik halde
kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka plan 1si§1 yeniden otomatige ayarlanir. Litfen strekli agik
secildiginde pilinizin daha hizli tikenecegini unutmayin.

Saatinizde ve Polar Flow'da egzersiz sonuglari

Seansi tamamladiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin 6zetini 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. Gig hedefleri ve destekleyici egzersiz hedefleriigin
ortalama kalp atis hizinizi ve her egzersiz hareketinde gegirdiginiz vakti igeren ayrintili egzersiz sonuglari alirsiniz. Bu
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sonuglar bir liste halinde gosterilir. Ayrica her egzersiz kalp atis hizi egrisinde de gosterilir.

” "
2 ﬁ.:fnr:ig;; ;t::r:T;g 201916:10 | Polar Ignite do ®0 @ Piae
3 oz eosee e @M. () B eve g
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1 f Warm-up 00:10:00 111
2 _, Pushup 00:01:00 122
3 ,Q' Box step-up 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 s Push-up 00:01:00 106
(] ,&‘ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 & Stuw 00:01:00 103
9 Kettiebell swing 00:01:00 108
n ¢ Rest 00:01:00 125
1 &  Sitwp 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13 Rest 00:01:00 122
14 [ Lapuidomn 00:01:00 109
15 4 Squat 00:01:00 118
% §  Rest 00:01:00 120
170 1 Lat pull-gown 00:01:00 112
18 4 Squat 00:01:00 1
(CI | Rest 00:01:00 121
20 4 Cool-down 00:05:00 110
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® Egzersiz bir miktar risk igerebilir. Normal bir egzersiz programina baslamadan once Egzersiz yaparken
riskleri en aza indirme kilavuzunu okuyun.

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 alti defa nefes alip vermeye yonlendirir. Bu, stresin
etkilerini hafifletmek igin gerekli optimum nefes sayisidir. Yavas nefes alip verdiginizde, kalp atisiniz nefesin ritmiyle
senkronize olmaya baslar ve iki atis arasindaki stire daha fazla degismeye baslar.

Nefes egzersizi sirasinda saatiniz ekrandaki animasyonla ve titreyerek dizenli bir yavas nefes ritmi stirdirmenize
yardimci olur. Serene, bedeninizin egzersize gosterdigi tepkiyi olcer ve durumunuza iliskin gercek zamanl geri bildirim
saglar. Egzersizden sonra, U¢ dinginlik bolgesinde gegirdiginiz streyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz. Bolge ne kadar
ylUksek olursa, optimum ritimle senkronizasyon o kadar iyi olmus demektir. Yiksek bolgelerde ne kadar fazla zaman
harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda saglarsiniz. Dlzenli olarak uyguladiginizda Serene nefes egzersizi stresi
yonetmenize, uyku kalitenizi artirmaniza ve genel olarak daha saglikli olmaniza yardimci olabilir.

Saatinizdeki Serene nefes egzersizi
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Serene nefes egzersizi viicudunuzu ve zihninizi sakinlestirmek icin 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 sirede olgulebilir tepkiler yaratir. Nefes aldiginizda ardisik kalp atiglari arasindaki sire kisalir (kalp atis
hizi hizlanir) ve nefesinizi verdiginizde ardisik kalp atiglari arasindaki siire uzar (kalp atis hizi yavaslar). Kalbinizin iki
atisi arasindaki siredeki degisimler dakikada 6 nefes dongiisii ritmine (nefes alma + nefes verme = 10 saniye)
yaklastikca artar. Stresten arindirma etkileri icin optimal hiz budur. Bu ylzden basariniz sadece senkronizasyon
dzerinden degil, optimum nefes sayisina yakinliginiz da hesaba katilarak olgulur.

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

Start
Imin, 5s/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Nefes egzersizi boyunca kollarinizin rahat ve ellerinizin sabit kalabilecegi bir pozisyonda oldugunuzdan emin olun. Bu,
dizgln sekilde rahatlamanizi ve Polar saatinizin egzersiz seansinizin etkilerini dogru sekilde 6lgebilmesini saglar.

Saati sikica bilek kemiginizin arkasina takin.

Oturun veya uzanin.

Ana menuye gitmek igin GERI diigmesine basin ve Serene nefes egzersizini bulmak igin yukari kaydirin.
Nefes egzersizini baslatmak igin 6nce Serene, ardindan Egzersizi baslat secenegine dokunun. Egzersiz 15
saniyelik bir hazirlik asamasiyla baslar.

Ekrandan veya titresim ile nefes alip verme kilavuzunu takip edin.

Egzersizi dilediginiz zaman GERI digmesine basarak bitirebilirsiniz.

Animasyondaki ana kilavuz 6gesi 0 an bulundugunuz dinginlik bolgesine gore renk degistirir.

Egzersiz sonrasinda sonuglariniz farkli dinginlik bolgelerinde gegirdiginiz vakit olarak saatinizde gosterilir.

o=

® N oo

Dinginlik bolgeleri Ametist, Safir ve Elmastir. 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. Yiksek bolgelerde ne
kadar fazla zaman harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda saglarsiniz.

Nefes egzersizi sonucu

Egzersizden sonra, U¢ dinginlik bolgesinde gegirdiginiz slreyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz.
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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 OLGUMLU KONDISYON TESTi

Bilekten kalp atis hizi 6lgiimli Polar Kondisyon Testi, dinlenme durumunda aerobik (kardiyovaskiler) kondisyonunuzu
tahmin etmek icin kolay, gtvenli ve hizli bir yontemdir. Elde ettiginiz sonug, yani Polar OwnlIndex, siklikla aerobik
kondisyonu dlgmek igin kullanilan maksimum oksijen alimi (VO,14x) ile kiyaslanabilir niteliktedir. Uzun vadeli egzersiz
gecmisi, kalp atis hizi, dinlenme sirasinda kalp atis hizi degiskenligi, cinsiyet, yas, boy ve kilonuz Ownindex'i etkiler. Polar
Kondisyon Testi saglikl yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.

Aerobik kondisyonu, kardiyovaskuler sisteminizin vicudunuza ne kadar iyi oksijen tasiyabildigiyle ilgilidir. Aerobik
kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz o kadar giicli ve verimli olur. lyi aerobik kondisyonunun saglda birgok faydasi
bulunur. Ornegin, yiiksek kan basinci, kardiyovaskiiler hastalik ve felg riskinizi azaltmaya yardimci olur. Aerobik
kondisyonunuzu artirmak istiyorsaniz, Ownlndex'inizde gozle gorilebilir bir degisiklik yaratmak igin ortalama alti hafta
dizenli egzersiz yapmaniz gerekir. Daha az formda olan kisiler daha basta hizli ilerleme kaydedecektir. Aerobik
kondisyonunuz ne kadar iyiyse, Ownindex'inizdeki gelismeler de o kadar kiiguk olur.

Aerobik kondisyonunuzu en ¢ok blytk kas gruplarinin galisti§i egzersiz turlerini yaparak artirabilirsiniz. Bu tur aktivitelere
ornek olarak kosu, bisiklet, yurlyus, kiirek cekme, yliizme, paten ve kros kayagi verilebilir. ilerleme durumunuzu takip
etmek icin dnce Ownlindex'inizi ilk iki hafta boyunca birkac defa dlgerek bir referans degeri belirleyin, devaminda ise testi
yaklasik olarak ayda bir tekrar edin.

Test sonuglarinizin gtivenilir oldugundan emin olabilmek icin su gereksinimleri saglayin:

e Testievinizde, ofisinizde, bir saglik kulibtnde veya baska herhangi bir yerde yapabilirsiniz, ancak bulundugunuz
ortamin sakin olmasi gerek. Dikkatinizi dagitacak herhangi bir ses (6r. televizyon, radyo veya akilli telefon)
olmamali ve test boyunca kimse sizinle konusmamalidir.

e Testiher zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

e Testten 2-3 saat once buyuk bir 6gun yemekten ve sigara icmekten kacginin.

e Testten bir dnceki glin ve test ginu agir fiziksel aktivitelerde bulunmamaya, alkol ve uyariciilaglar kullanmamaya

galisin.
e Rahat ve sakin olun. Teste baslamadan once 1-3 dakika kadar uzanip rahatlayin.
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Testten once

Teste baslamadan once Ayarlar > Fiziksel ayarlar boliminde egzersiz gegmisi dahil olmak lzere fiziksel ayarlarinizin
dogru oldugundan emin olun.

Saatinizi bileginizin Ust kismina, bilek kemiginizin hemen arkasina bileginizi tamamen saracak sekilde takin. Saatinizin
arka tarafindaki kalp atis hizi sensoru cildinizle surekli olarak temas etmelidir ancak bileklik kan akisini 6nleyecek kadar
siki olmamalidir.

Testin yapilmasi

Kondisyon testini gerceklestirmek igin, GERI digmesine basin ve ekrani yukari kaydirarak Kondisyon Testi'ni bulun. ilk
once Kondisyon Testi'ne, daha sonra da Rahatlayin ve testi baslatin'a dokunun.

 Kalp atis hizi bulundugunda, ekranda kalp atis hiziniz ve Uzanin ve rahatlayin yazisi gosterilir. Rahat olun, fazla
hareket etmemeye ve baskalariyla iletisim kurmamaya calisin.
« GERI dugmesine basarak testi dilediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi gorintlenir.

Saatiniz kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa Test basarisiz oldu yazisi gorintulenir. Bu durumda, saatin arkasindaki kalp
atis hizi sensortinun cildinizle surekli olarak temas edip etmediginizi kontrol etmeniz gerekir. Bilekten kalp atis hizi
Olculurken saatinizi nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar igin Bilekten kalp atis hizi 6lcimu bolumunu inceleyin.

Test sonuglan

Test bittiginde saatiniz titresimle size haber verir ve kondisyon testi sonucunuzun agiklamasi ile tahmini VOo 4y
degerinizi gosterir.

Fiziksel ayarlari VO,,,,.x degerine gore giincellemek ister misiniz? mesaji gortntulenir.

« Degerinizi Fiziksel ayarlariniza kaydetmek igin 0 simgesine dokunun.

* Yalnizca yakin zamanda olgulmus VO, 4y degerinizi biliyorsaniz ve deger ile elinizdeki sonugta bir kondisyon
seviye sinifi kadar fark varsa iptal etmek i(;ino simgesine dokunun.

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

Kondisyon testi sonuglarinizin gorsel analizi igin Flow web hizmetine gidin ve Gunluk kismindan testi secerek ayrintilarini
goruntdleyin.

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

Kondisyon seviye siniflari

Erkekler

Yas / Yil Gok diisiik  [Diigiik idare eder [(Orta yi Cok iyi Ust seviye
20-24 <32 82-87 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-85 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
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Yas / Yil Cok diisiik  [Diigiik idare eder (Orta yi Cok iyi Ust seviye
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 diigiik  [Diigiik idare eder  |Orta lyi Gok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 57
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-85 36-40 47-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 S0-32 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 3133 >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 VO, 1,4y degerlerinin dogrudan olguldugu 62
calisma igin yapilan literatlr taramasini temel almaktadir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6-75 yas arali§indaki
erkeklerde ve kadinlarda aerobik kondisyonu normlari incelemesi. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO2max

Dokulara tasinan oksijen, akciger ve kalp islevine bagli oldugundan viicudun maksimum oksijen tiketimi (VO5 4y ile
kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO5 4y (Maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik
giic), maksimum egzersiz sirasinda vicudun kullanabilecedi maksimum oksijen oranidir ve kalbin kaslara maksimum
kan pompalama kapasitesi ile dogrudan ilgilidir. VO,,4y kondisyon testleriyle lgllebilir ya da tahmin edilebilir (6r.
maksimal egzersiz testleri, submaksimal egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2,,,,, kardiyorespiratuvar
kondisyon igin iyi bir gosterge olmanin yani sira mesafe kosulari, bisiklet, kros kayagi ve ytizme gibi dayaniklilik
gerektiren etkinliklerde cok iyi bir performans yeterligi belirleyicisidir.

VO may dakikada mililitre (ml/dk = m| B dk-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram cinsinden viicut
agirhgina boltnebilir (ml/kg/dk = m!I Bl kg-TH dk-1).

POLAR KOSU PROGRAMI

Polar Kosu Programi, asirlya kagmadan dogru sekilde egzersiz yapmanizi saglamak Uzere tasarlanmis ve kondisyon
seviyenizi temel alan kisisellestiriimis bir programdir. Bu akilli program gelisiminize adapte olur. Boylece biraz ara
vermeniz ya da egzersizlerinizi artirmaniz gerektiginde bunu bilir. Her program, kisisel 6zellikleriniz, egzersiz gegmisiniz
ve hazirlik streniz hesaba katilarak etkinliginize uygun sekilde ayarlanir. Program Ucretsizdir. flow.polar.com adresine
giderek Polar Flow web hizmetinden programi edinebilirsiniz.

5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin g asamasi vardir: Temel insasi,
Glglendirme ve Azaltma (Tapering). Bu agsamalar, kosu giiniinde hazir olmanizi saglamak amaciyla performansinizi
kademeli olarak gelistirmek icin tasarlanmistir. Kosu egzersizi seanslari bes ture ayrilir: kolay tempolu yavas kosu, orta
mesafe kosu, uzun mesafe kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. Tim seanslarda optimum sonuglar igin iIsinma, galisma
ve soguma asamalari bulunur. Ayrica gelisiminizi desteklemek igin gug, karin ve mobilite egzersizleri yapmayi da
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secebilirsiniz. Her kosu haftasi iki ile bes kosu seansindan olusur. Haftalik toplam kosu egzersizi seansi siresi,
kondisyon durumunuza gore bir ile yedi saat arasinda degisir. Bir program igin minimum sire 9 hafta, maksimum sire
20 haftadir.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Kosu Programi hakkinda daha fazla bilgi edinin. Dilerseniz Kosu Programina baslarken
belgesini de inceleyebilirsiniz.

Bununla ilgili videoyu izlemek igin su baglantilardan birini ziyaret edin:

Baslarken

Kullanma

Polar Kosu Programinin olusturulmasi

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

Sekmeden Programlar'i secin.

Etkinliginizi secin, adlandirin, etkinlik tarihini ve programi baslatmak istediginiz tarihi ayarlayin.
Fiziksel aktiviteyle ilgili sorular yanitlayin.*

Etkinlikte destekleyici egzersizler olmasini isteyip istemediginizi segin.

Fiziksel aktiviteye hazirlik anketini okuyup doldurun.

Programinizi inceleyin ve gerekirse ayarlari degistirin.

Bitirdiginizde Programi baslat secenegini belirleyin.

© NN

*Dort haftalik egzersiz gegmisi mevcutsa bunlar otomatik olarak doldurulur.

Kosma hedefi baslatin

Bir seansa baslamadan once egzersiz seansi hedefinizi cihazinizla esitlediginizden emin olun. Seanslar cihaziniza
egzersiz hedefleri olarak esitlenir.

ilgili guin igin programlanmis egzersiz hedefini baglatmak igin:

1. Once GERI digmesine basip ardindan Egzersize basgla'ya dokunarak egzersiz 6ncesi moduna girin.
2. 0 glnigin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start Interval

training?

3. Hedef bilgilerini gériintiilemek igin @& simgesine dokunun.

4. GERI'ye basarak egzersiz 6ncesi moduna doniin ve kullanmak istediginiz spor profilini segin.
5. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda ekrana dokunun. Kayit bagladi mesaji gortinttlendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

ilerleme durumunun takip edilmesi

Cihazinizdaki egzersiz sonugclarinizi, FlowSync veya Polar Flow uygulamasi araciligiyla Flow web hizmetiyle esitleyin.
llerleme durumunuzu Programlar sekmesinden takip edin. Mevcut programiniza genel bakisi ve ilerleme durumunuzu
gordrsunuz.
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KARDIYO YUKU

Kardiyo yuku, egzersiz yukunud olgmenin bilimsel olarak kanitlanmis ve kabul goren yontemlerinden biri olan egzersiz
tepkisi hesaplamalarini (TRIMP) temel alir. Kardiyo ytkU degeriniz, egzersiz seansinizin kardiyovaskdler sisteminizi ne
kadar zorladigini gosterir. Kardiyo yuku degeriniz ne kadar buytk olursa egzersiz seansiniz da kardiyovaskler sisteminiz
icin o kadar yorucu olur. Kardiyo yuku, yaptiginiz her antrenmandan sonra elde edilen kalp atis hizi verilerinize ve
egzersiz seansi suresine gore hesaplanir.

Tek bir egzersiz seansindaki kardiyo yukunuz saatinizde, Polar Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde bulunan
egzersiz seansi 0zetinizde gosterilir. Kardiyo yukunuz arttik¢a, vicudunuzun yorgunlugu da artar. Ayrica son egzersiz
seansinizdaki kardiyo yukunun son 90 gundeki kardiyo yuku ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu gizgili zorluk
derecesi gorseli ve sozlu aciklamalarla 6grenebilirsiniz.

Heart rate

119

= 172

Cardio Load

oe 237

n Cardio Load |
v Medium 232 ...

Cardio load (TRIMP) (XXXX]

Gosterge noktalari ve aciklamalar ilerleme durumunuza uyum saglar: Ne kadar akillica egzersiz yaparsaniz o kadar
ylksek kardiyo yiiklerini kaldirabilirsiniz. Kondisyonunuz ve egzersiz toleransiniz iyilestikge, birkag ay énce 3 nokta (Orta)
degerinde olan bir kardiyo yiiku, artik sadece 2 nokta (Distk) olarak derecelendirilebilir. Bu uyarlanabilir 6lgek, ayni tiir
egzersiz seanslarinin farkli zamanlarda mevcut durumunuza bagli olarak viicudunuzu farkl sekillerde etkileyebilecegini
gosterir.

® % % ® ¥ gok yiiksek
® 9 ®® 7 viksek
209 Orta

L N Diisiik

] Gok diisiik

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 bolgede ne kadar zaman gegirdiginizi ve kag kalori
yaktiginizi okur.
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Farkli egzersiz faydalari ile ilgili agiklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.

Geri bildirim
Maximum training+
(Maksimum egzersiz+)

Maximum training
(Maksimum egzersiz)

Maximum & Tempo
training (Maksimum ve
Tempolu egzersiz)

Tempo & Maximum
training (Tempolu ve
Maksimum egzersiz)

Tempo training+ (Tempo
egzersizi+)

Tempo training (Tempo
egzersizi)

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

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

Steady state training+
(Kararli durum egzersizi+)

Steady state training
(Kararli durum egzersizi)

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

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

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

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

Basic training, long (Temel
egzersiz, uzun)

Faydalari

Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdi.

Zorlu bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz.

Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica aerobik
kondisyonunuzu ve yiksek zorluk derecesinde daha uzun slre egzersiz yapabilme
yeteneginizi onemli olgude artirdiniz.

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve ylksek zorluk derecesinde daha uzun stire
egzersiz yapabilme yeteneginizi onemli dlgtde artirdiniz. Bu seansta ayrica hizinizi ve
performansinizi artirdiniz.

Uzun bir seansta gok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yuksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yetenedinizi artirdiniz. Bu seans ayrica
yorgunluga karsi direncinizi artirdi.

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

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

Temponuz gok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin dayanikhligini
artirdiniz. Bu seansta ayrica ytksek zorluk derecesinde daha uzun slre egzersiz
yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

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

Muikemmel! Kaslarinizin dayanikhligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Muikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikhliginizi ve egzersiz sirasinda vucudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz.

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

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

Cok iyil Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vucudunuzun yag yakma yetenegini
artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Cok iyil Dusuk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayaniklih§inizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.
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Geri bildirim Faydalari

Basic training (Temel lyi sonug! DisUk zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliidinizi ve egzersiz sirasinda
egzersiz) vUcudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Recovery training Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, viicudunuzun egzersize
(Dinlenme egzersizi) alismasini saglar.

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci, kisisel verilerinize gore yakilan kalori miktarini hesaplar:
* Kilo, boy, yas, cinsiyet
* Kisinin maksimum kalp atis hizi (HRaks)

* Egzersizinizin veya etkinliginizin zorluk derecesi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,5ks)

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

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

KESINTISIZ KALP ATIS HIZI

Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi glin boyu 6lger. Bisiklet gibi cok az bilek hareketi gerektiren fiziksel
aktiviteler de artik takip edilebildiginden, harcadiginiz guinltk kalori miktari ve toplam etkinlik durumunuz daha dogru
sekilde olgullr.

Saatinizde kesintisiz kalp atis hizi

Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini acabilir,
kapatabilir veya yalnizca gece moduna alabilirsiniz.

® Bu 6zellik, Polar Unite'ta varsayilan olarak agiktir. Yalnizca gece modunu kullanmak pil 6mrint uzatir.

Saat gorinumunde kalp atis hizi saat kadranini bulmak i¢in ekrani sola veya saga kaydirin. Detayli goriindmu agmak igin
ekrana dokunun.
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Heart rate
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Ozellik agik oldugunda, saat kalp atis hizinizi stirekli 6lger ve Kalp atis hizi saat kadraninda
goruntuler. Ayrintilart agarak gun igindeki en yuksek ve en dusuk kalp atis hizi degerlerinize goz
atabilir, onceki gece olcllen en dusuk kalp atis hizinizi gorebilirsiniz.

Saat, kalp atis hizinizi 5 dakikalik araliklarla takip eder ve ileride analiz etmek amaciyla Polar
Flow uygulamasina ya da web hizmetine kaydeder. Saat, kalp atis hizinizin arttigini algilarsa kalp
atis hizinizi kesintisiz olarak kaydetmeye baslar. Kesintisiz kayit, bilek hareketlerinize gore de
baslatilabilir (6r. en az bir dakika boyunca yeterince hizli bir tempoda yuridiginizde). Etkinlik
seviyeniz belirli bir dizeyin altina distuiginde kalp atis hizinizin kesintisiz olarak kaydedilmesi
otomatik olarak durur. Saat, kolunuzun hareket etmedigini algilarsa ya da kalp atis hiziniz
artmamissa, gunun en dustk degerini bulmak igin kalp atis hizinizi 5 dakikalik araliklarla takip
eder.

Bazi durumlarda, glin icinde saatinizde o gunki kesintisiz kalp atis hizi 6zetinde yer alan en
yuksek veya en dusuk degerden daha yuksek ya da daha dusuk kalp atis hizi degerleri
gorebilirsiniz. Bu durum, gordtgunuz deger takip araliginin disindaysa gerceklesebilir.

Kesintisiz kalp atis hizi izleme ozelligi agikken ve saatinizin sirtindaki sensor

@ cildinize temas ederken saatinizin arkasindaki LED'ler hep agik kalir. Bilekten hassas
bir sekilde kalp atis hizi 6lgimU i¢in saatinizi nasil takmaniz gerektigine dair
talimatlar igin Bilekten kalp atis hizi 6lcumu bolimune bakin.

Polar Flow web hizmeti veya mobil uygulamasindan Kesintisiz Kalp Atis Hizi Takibini daha uzun donemli ve daha detayl
sekilde izleyebilirsiniz. Bu detayl kilavuzu inceleyerek Kesintisiz Kalp Atis Hizi Takibi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi
edinebilirsiniz.
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7/24 ETKINLIK OLCUMU

Polar Unite, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivmeodlcerle etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve duzenliligini analiz ederek, dizenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak guinlik
hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gormenize olanak saglar. En dogru etkinlik 8lgimunu elde etmek i¢in saatinizi
kalem kullanmadiginiz kolunuza takmanizi oneririz.

Etkinlik Hedefi

Saatinizin kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz. Etkinlik hedefi, saatinizde (Ayarlar > Fiziksel
ayarlar > Etkinlik hedefi), Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabilecediniz kisisel verilerinize
ve etkinlik diizeyi ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Polar Flow uygulamanizi agin, menl gorinimunde adiniza/profil fotografiniza
dokunun ve Etkinlik hedefi 6Jesini gorene kadar ekrani asagi kaydirin. Alternatif olarak, flow.polar.com adresine gidip
Polar hesabinizda oturum agin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik hedefi 6gesine tiklayin. Ug etkinlik diizeyi arasindan,
tipik glindnlzd ve etkinliginizi en iyi tanimlayani secin. Secim alaninin altinda, sectiginiz dizeyde gtnlik etkinlik
hedefinize ulasmak igin ne kadar etkin olmaniz gerektigini gorebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek igin gn icinde etkin olmaniz gereken sure, sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin
zorluk derecesine baglidir. Daha zorlu etkinlikler segerek hedefinize daha hizli ulasabilir veya giin boyunca ortalamanin
biraz Ustlinde bir tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de etkinlik hedefinize ulagmaniz igin gereken zorluk
derecesini etkiler. Ne kadar gengseniz etkinliginizin zorluk derecesinin o kadar ytksek olmasi gerekir.

Saatinizdeki etkinlik verileri

Saat gorinimunde Etkinlik saat kadranini bulmak icin ekrani sola veya saga kaydirin.
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Saat kadraninin gevresindeki daire ve tarih ile saatin altindaki ylzde, gunluk etkinlik hedefinize
dogru ilerleme durumunuzu gosterir. Siz aktif oldukga daire agik mavi renkle dolar.

Ayrica gunluk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari gorebilirsiniz:

o Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinizin miktari ve tirt kaydedilir ve tahmini adim
sayisina gevrilir.

 Etkin slire, saghginiza faydali olan toplam viicut hareketlerinizin slresini size gosterir.

e Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati stirdirmek icin gereken en
diistk metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

Hareketsizlik uyarisi

Fiziksel etkinligin saghgi korumada buytk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak uzun
sUreli oturmaktan kaginmak 6nemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli gnlik etkinlikte bulundugunuz glnlerde bile uzun
sure oturmak saghginiz igin zararhdir. Polar Unite Grdntnuz, gun boyunca uzun sure hareketsiz kalip kalmadigimizi
belirler ve bu sayede oturmanin saghginiz tzerindeki olumsuz etkilerinden kacinmaniz igin harekete gegmenize yardimci
olur.

Yaklaslk 55 dakika hareketsiz kaldiginizda bir hareketsizlik uyarisi alirsiniz: Hafif bir titresimle birlikte Hareket etme
zamani bildirimi gorintdlenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir ylrtyds yapin, viicudunuzu esnetin
veya baska bir hafif egzersiz yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya GERI digmesine bastiginizda mesaj kaybolur.
Bes dakika icinde hareket etmezseniz esitlemeden sonra Polar Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde
gorebileceginiz bir hareketsizlik etiketi alirsiniz. Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti, 0 ana kadar aldiginiz hareketsizlik
etiketlerinin tim gecgmisini gosterir. Boylece gunluk rutininizi gozden gegirebilir ve daha etkin bir yagsam icin degisiklikler
yapabilirsiniz.

Polar Flow Uygulamasi ve web hizmetindeki etkinlik verileri

Polar Flow uygulamasi sayesinde etkinlik verilerinizi hareket halinde takip ve analiz edebilir, saatinizdeki verileri kablosuz
olarak Flow web hizmeti ile esitleyebilirsiniz. Flow web hizmeti etkinlik bilgilerinizi en ayrintili sekilde inceleyebilmenizi
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saglar. Etkinlik raporlarinin yardimiyla (RAPORLAR sekmesinin altinda) gunliik etkinliginizin uzun donemli deg@isimini
takip edebilirsiniz. Glnlik, haftalik veya aylik raporlari gorintilemeyi secebilirsiniz.

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

ACTIVITY BENEFIT

Activity benefit; aktif olmanin sagliginizi nasil daha iyi hale getirecegi ve uzun streli oturmanin saghginizda ne gibi
istenmeyen etkiler yarataca@i hakkinda size geri bildirim saglar. Bu geri bildirim, uluslararasi standartlar ile fiziksel
aktivitenin ve oturma davranisinin saghga yonelik etkileri hakkindaki arastirmayi temel almaktadir. Ana disincemiz
sudur: Ne kadar aktif olursaniz o kadar fayda gorursinuz!

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

Actiy summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
) 6 hours 31 minutes actie time tracked

09 12645 steps counted o I impressivel A ot of activity and exercise. This

4 1 significantly improves both your health and fitness.
an

3 errim teps
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£ Oinactiviy

You dién't spend too much time sitting in place.
Good for youl

N

Activity benefit x

Detailed health benefits

Longer e expectancy L )
S — Heart health L
Motabolic heaith oo
Brain health LI
Museio an bons hesith e

‘Weight and body L]
Mental weilbeing L]

e 00 ‘Strengly improves.
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Daha fazla bilgiigin 7/24 Etkinlik Takibi'ne goz atin.

SPOR PROFILLERI

Spor profilleri, saatinizde bulunan spor segenekleridir. Saatinizde 12 adet varsayilan spor profili olusturduk ancak siz de
Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde yeni spor profilleri ekleyip bunlari saatinizle esitleyebilir, boylece tim
sevdiginiz sporlarinizin bir listesini olusturabilirsiniz.

Ayrica her bir spor profili igin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz goriiniimleri
olusturabilir ve egzersiz seanslariniz sirasinda hangi verileri izlemek istediginizi segebilirsiniz: sadece kalp atis hiziniz
veya sadece hiziniz ve mesafeniz. Egzersiz ihtiyacglariniza ve gereksinimlerinize en uygun olanlari segebilirsiniz.

Saatinizde ayni anda en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow mobil uygulamasindaki ve Polar Flow web
hizmetindeki spor profillerinin sayisi igin bir sinir yoktur.

Daha fazla bilgi igin Flow'daki Spor Profilleri bolimund inceleyin.

Spor profillerini kullanarak farkli sporlarda yaptiklarinizi ve ilerleme durumlarinizi takip edebilirsiniz. Flow web hizmetinde
egzersiz gegmisinizi gorun ve ilerleme durumunuzu takip edin.

Polar Unite'i spor salonundaki grup egzersizi derslerinde Polar Club ile birlikte kullanabilirsiniz. Egzersiz
seansl ic¢in ic mekan spor profillerinden birini segin ve kalp atis hizinin baska cihazlarda gosterilmesi
ozelliginin spor profili ayarlarindan agik olarak belirlendiginden emin olun.
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Lutfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
goriiniir ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz

® teknolojisini kullanan uyumlu cihazlarin kalp atis hizinizi algilayabileceg@i anlamina gelir. Polar Spor profili
listesinden hangi sporlarin Bluetooth yayininin etkin oldugunu kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Maksimum kalp atis hizinizin %50 ve %100'U arasindaki aralik bes kalp atis hizi bolgesine ayrilir. Kalp atis hizinizi belirli
bir kalp atis hizi bolgesinde tutarak kolayca egzersizinizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis hizi
bolgesinin kendine 6zgu temel kazanimlari vardir. Bu kazanimlari anlamak, egzersizinizden beklediginiz etkiyi elde
etmenize yardimci olur.

Okumaya devam edin: Kalp atis hizi bolgeleri nelerdir?

HIZ BOLGELERI

Hiz/tempo bolgeleriile egzersiz seansiniz sirasinda hizinizi veya temponuzu kolayca izleyebilir, hedeflediginiz egzersiz
sonucunu elde etmek igin hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bu bolgeler egzersiz seanslariniz sirasinda egzersizinizin
verimliligini saglamak igin kullanilabilir ve optimum sonuglar igin egzersizinizi farkli egzersiz yogunluklariyla
birlestirmenize yardimci olur.

HIZ BOLGELERi AYARLARI

Hiz bolgesi ayarlari, Polar Flow web hizmetinde yapilabilir. Bes farkli bolge vardir ve bolge sinirlar manuel olarak
ayarlanabilir. Dilerseniz varsayilan sinirlari da kullanabilirsiniz. Bunlar spora 6zgudur. Yani her spor igin en uygun
bolgeleri ayarlayabilirsiniz. Bolgeler kosu sporlarinda (kosu iceren takim sporlari dahil), bisiklet sporlarinda, kirek ve
kano yarisi gibi sporlarda kullanilabilir.

Varsayilan

Varsayilan secenegini belirlerseniz sinirlari degistiremezsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten ytksek kondisyon seviyesine
sahip kisiler icin ornek hiz/tempo bolgeleridir.

Serbest

Serbest secenegini belirlerseniz tim sinirlari degistirebilirsiniz. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler veya st ve alt
laktat esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz bireysel esiklerinize veya temponuza bagli olarak ortaya gikan
bolgelere gore egzersiz yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bolgenin minimum degerine ayarlamanizi
Oneririz. Aerobik esigi de kullaniyorsaniz, 3. bolgenin minimum degerine ayarlayin.

HIZ BOLGESINE GORE EGZERSIZ HEDEFi

Hiz/tempo bdlgelerine gore egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligiyla esitledikten sonra
egzersiziniz boyunca egzersiz cihazinizdan yonlendirmeler alirsiniz.

EGZERSIZ YAPARKEN

Egzersiz sirasinda hangi bolgede egzersiz yapmakta olugunuzu ve her bolgede ne kadar zaman harcadiginizi
gorebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

Saatinizdeki egzersiz 6zetinde, her hiz bolgesinde ne kadar zaman harcadiginizi gorirstindz. Verilerinizi esitledikten
sonra Flow web hizmetinde hiz bolgeleriyle ilgili ayrintili, gorsel bilgilere ulasabilirsiniz.
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BILEKTEN HIZ VE MESAFE OLGUMD

Saatiniz, yerlesik ivmeodlcer ile bilek hareketlerinizden hizinizi ve mesafenizi olcer. Bu ozellik, i¢ mekanda ya da GPS
sinyalinin sinirl oldugu yerlerde kosarken faydalidir. Maksimum dogruluk igin yazi yazarken kullandiginiz elinizi ve boy
bilgilerinizi dogru girdiginizden emin olun. Bilekten hiz ve mesafe dlgimu, dogal ve sizin i¢in rahat bir tempoyla
kostugunuzda en iyi sekilde calisir.

Titremeleri 6nlemek icin saatinizi bileginizi tamamen saracak sekilde takin. Kesintisiz okuma almak i¢in saat her zaman
bileginizde ayni konuma takilmalidir. Normal saatler, etkinlik takipgileri veya telefon kol bantlari gibi diger cihazlari ayni
kolunuza takmayin. Ayrica o elinizle harita ya da telefon gibi bir sey tagimayin.

Bilekten hiz ve mesafe olgimu, su tur sporlarda kullanilabilir: Yrtyds, Kosu, Tempolu yavas kosu, Yol kosusu, Patika
kosusu, Kosu bandinda kosu, Parkur ile saha kosusu ve Ultra maraton. Egzersiz seansi sirasinda hizinizi ve katettiginiz
mesafeyi gormek igin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz gortiniimune hiz ve mesafeyi eklediginizden emin
olun. Bu, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetindeki Spor Profilleri bolimunden yapilabilir.

TELEFON BILDIRIMLERI

Telefon bildirimleri 6zelligi; gelen aramalar, mesajlar ve uygulama bildirimleri gibi uyarilari saatinizde gérmenize olanak
tanir. Telefon ekraninizda gordtgundz bildirimlerin aynisini saatinizde de gorlrsiniz. Telefon bildirimleri iOS ve Android
telefonlarda kullanilabilir.

Telefon bildirimlerini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow uygulamasi yukli olmali ve telefonunuz ile saatiniz
eslesmis olmalidir. Talimatlar igin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi bolimune bakin

Telefon bildirimlerini agma

Telefon bildirimlerini agmak icin saatinizde Ayarlar > Genel ayarlar > Telefon bildirimleri yolunu izleyin. Telefon
bildirimlerini Kapali veya Egzersiz Yapmiyorken Agik olarak belirleyin. Egzersiz seanslari esnasinda bildirim
almayacaginizi unutmayin.

Telefon bildirimlerini Polar Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan da acgabilirsiniz. Bildirimleri agtiktan sonra Polar Flow
uygulamasiyla saatinizi esitleyin.

® Telefon bildirimleri agikken Bluetooth baglantisi strekli olarak agik olacagindan saatinizin ve telefonunuzun
pilinin daha hizli tikenecegini lttfen unutmayin.

Rahatsiz etme

Belirli bir sure icin bildirimleri ve uyarilari devre disgi birakmak igin Rahatsiz etme 6zelligini agin. Rahatsiz etme agikken
belirlediginiz zaman araligi 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 agik olacagi zaman araligini secin. Baglangi¢ zamani ve Bitis
zamani dederlerini segin.

BiLDIRIMLERI GORUNTULEME

Her bildirim aldiginizda saatiniz titrer ve ekranin alt kisminda kirmizi bir nokta gorunur. Ekranin alt kismindan yukari
kaydirarak veya saat titrer titremez bileginizi cevirip saatinize bakarak bildirimi gortntuleyin.

Bir arama aldiginizda saatiniz titrer ve arayan kisinin adini gosterir. Ayrica saatinizi kullanarak aramalari kabul edebilir
veya reddedebilirsiniz.

® Telefon bildirimleri, Android telefonunuzun modeline gore farkli sekillerde calisabilir.
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ENERJI KAYNAKLARI

Enerji kaynaklari analizi, egzersiz seanslarinizda kullandiginiz farkl enerji kaynaklarinin (yaglar, karbonhidratlar,
proteinler) miktarini gosterir. Egzersiz seansinizi tamamladiktan hemen sonra, saatinizdeki egzersiz 6zeti kismindan bu
bilgileri 6grenebilirsiniz. Verilerinizi esitledikten sonra Polar Flow mobil uygulamasindan daha ayrintili bilgilere
ulasabilirsiniz.

Fiziksel aktivite esnasinda vicudunuz ana enerji kaynagi olarak karbonhidratlari ve yaglar kullanir. Egzersiz
yogunlugunuz ne kadar fazlaysa yagda kiyasla o kadar ¢ok, ne kadar azsa o kadar az karbonhidrat yakarsiniz. Proteinin
oynadigi rol genellikle kliglk olsa da egzersiz yogunlugunun ytksek oldugu durumlarda ve uzun egzersiz seanslarinda
vicudunuz toplam enerjisinin %5 ila %10'luk kismini proteinlerle karsilar.

Farkli enerji kaynaklarinin kullanimini kalp atis hizina gore hesaplariz ancak fiziksel 6zelliklerinizi de dikkate aliriz. Bu
Ozellikler arasinda yasiniz, cinsiyetiniz, boyunuz, kilonuz, maksimum kalp atis hiziniz, dinlenirken kalp atis hiziniz,
maksimum oksijen aliminiz (VO2max), aerobik esiginiz ve anaerobik esiginiz bulunur. En dogru enerji kaynagi tiiketimi
verilerini elde etmek icin bu ayarlar mimkin oldugunca kesin bilgilere gore yapmaniz dnemlidir.

ENERJi KAYNAKLARI OZETi

Egzersiz seansinizdan sonra egzersiz 0zetinde asagidaki bilgileri bulabilirsiniz:
Egzersiz seansinizda kullandiginiz karbonhidrat, protein ve yag miktari.

Kullaniimis enerji kaynaklarini ve bu kaynaklarin tiketim miktarini egzersiz sonrasi
beslenme kilavuzu olarak yorumlamamaniz gerektigini unutmayin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASINDA AYRINTILI ANALIZ

(3 ) Energy used 5 Polar Flow uygulamasi, bu kaynaklarini egzersizinizin hangi asamasinda ne kadar
kullandiginizi 6grenmenizi ve egzersiz seansi boyunca bunlarin nasil biriktigini

G Z‘Zfs"“' gormenizi saglar. Bu grafik hem farkli yogunluktaki egzersizlerde hem de egzersiz
——— seansinizin farkl agamalarinda viicudunuzun farkl enerji kaynaklarindan nasil

yararlandigini gosterir. Ayrica, analizinizi farkli zamanlardaki diger egzersiz
seanslariyla karsilastirabilir ve yaglari ana enerji kaynagi olarak kullanma becerinizin
Protein Fat nasil gelistigini izleyebilirsiniz.

Enerji kaynaklari hakkinda daha fazla bilgi edinin

KALP ATI$ HIZI SENSORU MODU

Kalp atis hizi sensort modunda Polar Ignite 2'nizi kalp atis hizi sensorune donusturebilir ve kalp atis hizinizi egzersiz
uygulamalari, spor salonu ekipmanlari veya bisiklet bilgisayarlari gibi diger Bluetooth cihazlarina gonderebilirsiniz. Ignite
2'yi kalp atis hizi sensord modunda kullanmak icin oncelikle cihazinizi harici alici cihazla eslestirmeniz gerekir. Ayrintili
eslestirme talimatlariicin alici cihazin kullanim kilavuzuna basvurun.
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Kalp atis hizi sensorii modunu agmak igin:

1. Dugmeye basarak ana mentye girin ve Egzersize bagla secenegine dokunun.
2. Ekrani sola veya saga kaydirarak bir spor profili secin.

Egzersiz dncesi modunda hizli menlyU agmak icin hizli mend simgesine kS dokunun.

Cross-trainer

Kalp atis hizini diger cihazlarla paylas secenegini belirleyin.

= Share HR with
other devices

Training

Sharing Yeni cihaz ekle secenegdine dokunun
heart rate

Add
a new device

Harici cihazin eslestirme modunu etkinlestirin.

Harici cihazdan Ignite 2'yi segin.

Ignite 2'nin harici cihazla eslestiriimesini onaylayin.

Artik kalp atis hizinizi hem Ignite 2'de hem de harici cihazda gorebilirsiniz. Hazir oldugunuzda egzersiz seansinizi
harici cihazdan baslatin. Egzersiz seansinizi saatinizle kaydetmek icin egzersiz oncesi moduna dontn ve ekrana
dokunarak egzersiz kaydini baslatin.

ook w

Kalp atis hizi paylagimini durdurmak igin:

Sharing Paylasimi durdur segenegini belirleyin. Egzersiz 6ncesi modundan ¢iktiginizda veya egzersiz
"'te kaydini durdurdugunuzda da kalp atis hizi paylasimi durur.
|
iPhone Polar saatinizi yanlis bir harici cihazla eslestirdiyseniz 6nce iPhone ile ifadesine, ardindan da
Stop sharing simgesine dokunarak iPhone ile paylasimi durdurun ve Yeni cihaz ekle secenegini tekrar

/-'—-- belirleyin.
/Stop sharin%l
[ iPhone? i

DEGISTIRILEBILIR BILEKLIKLER

Degistirilebilir bileklikler ile saatinizi kisisellestirip her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz. Bu sayede saatinizi
surekli takabilir ve 7/24 etkinlik olgimu, kesintisiz kalp atis hizi dlgimu ve uyku takibinden en iyi sekilde
faydalanabilirsiniz.
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Polar Unite, tim 20 mm bileklikler ile uyumludur. Polar Grtnleri arasindan en sevdiginiz bilekligi segebilir veya 20 mm
yayli pimli herhangi bir saat kayisini kullanabilirsiniz. Yeni bir bileklik almadan once genisliginin uygun oldugundan emin
olun.

BILEKLiGi DEGISTIRME
Saatinizin bilekligini hizla ve kolayca degistirebilirsiniz.
1. Kayisi ¢cilkarmakicin hizl cikarma kolunu ice dogru ¢ekin ve kayisi saatinizden ¢ikarin.
2. Kayis takmak igin pimi saatin hizli gikarma kolunun karsi tarafindaki deliginden igeri dogru sokun ve iterek yerine
yerlestirin.

Hizli gikarma kolunu igeri dogru ¢ekin ve saatteki delikle pimin 6bur ucunu hizalayin.
4. Kayisi yerine oturtmak igin kolu serbest birakin.

w

UYUMLU SENSORLER

Uyumlu Bluetooth® sensorlerini kullanarak egzersiz deneyiminizi gelistirin ve performansiniz hakkinda daha kapsamli
bilgiler edinin.

Saatinizle uyumlu Polar sensor ve aksesuarlarin tam listesini goruntuleyin

Yeni bir sensor kullanmak istediginizde, kullanmaya baslamadan once bu sensoru saatinizle eslestirmeniz gerekir.
Eslestirme islemi sadece birkag saniye strer ve saatinizin sadece sizin sensorlerinizden sinyal almasini saglayarak grup
halinde sorunsuz sekilde egzersiz yapmaniza olanak tanir. Bir etkinlige veya yarisa katilmadan once, veri aktarimi
nedeniyle sinyal karismasi yasamamak igin eslestirme islemini evde tamamladiginizdan emin olun. Talimatlar igin
Sensorleri saatinizle eslestirme bolimune bakin.
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POLAR OH1 OPTIK KALP ATIS HIZI SENSORU

Polar OH1 kolunuzdan veya sakaginizdan kalp atis hizinizi 6lgen kompakt bir optik kalp atis hizi sensoridur. Gok yonlu
bu sensar, kalp atis hizi 6lgen gogus kayislari ve bilekten kalp atis hizi 6lgen cihazlar igin harika bir secenektir. Polar OH1
ile kalp atis hizinizi gercek zamanli olarak spor saatinizde, akilli saatinizde, Bluetooth baglantisiyla Polar Beat'te veya
baska fitness uygulamalarinda, bunlarin yani sira ise es zamanli olarak ANT+ cihazlarinda yayimlayabilirsiniz. Polar
OH1'de dahili bellek mevcuttur. Bu sayede yaniniza yalnizca OH1'inizi alarak egzersizinize baslayabilir, egzersiz
verilerinizi ise telefonunuza daha sonra aktarabilirsiniz. OH1, makinede yikanabilen rahat bir kol bandi ve bir yizicu
gozIUgd klipsiyle birlikte gelir (Polar OH1 + riin paketi segeneginde).

Ayrica Polar Club, Polar GoFit ve Polar Team uygulamalariyla kullanilabilir.

POLAR H10 KALP ATIS HIZI SENSORU
Gogus kayisl Polar H10 kalp atis hizi sensort ile kalp atis hizinizi maksimum hassasiyetle takip edin.

Polar Precision Prime en hassas optik kalp atis hizi 6lgim teknolojisidir ve neredeyse her yerde calisir. Ancak sensor
bileginizde sabit tutmanin zorlastigi sporlarda ya da sensorun yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya da
basing olusturan sporlarda, Polar 10 kalp atis hizi sensorU en iyi kalp atis hizi hassasiyetini saglar. Polar H10 kalp atis
hizi sensorl hizli artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu yondyle de hizli ataklar iceren aralikl egzersiz
tdrleriigin de ideal bir segenektir.

Polar H10 kalp atis hizi sensorunde, bagl bir egzersiz cihazi veya yakindaki bir mobil egzersiz uygulamasi olmadan
egzersiz seansini kaydetmenize olanak saglayan bir dahili bellek bulunur. Tek yapmaniz gereken H10 kalp atis hizi
sensorunu Polar Beat uygulamasiyla eslestirerek uygulamada egzersiz seansini baglatmaktir. Bu sekilde, Polar H10 kalp
atis hizi sensort ile yizme gibi egzersiz seanslarinizdaki kalp atis hizinizi kaydedebilirsiniz. Daha fazla bilgi almak
istiyorsaniz Polar Beat ve Polar H10 kalp atis hizi sensord igin destek sayfalarina bakin.

Bisiklet egzersiz seanslarinizda Polar H10 Kalp atis hizi sensorini kullanirken sirlis esnasinda egzersiz verilerinizi
kolayca gorintllemek igin saatinizi bisikletinizin gidonuna monte edebilirsiniz.

POLAR H9 KALP ATIS HIZI SENSORU

Polar H9, giinltk sporlarda kullanabileceginiz ylksek kaliteli bir kalp atis hizi sensortddr. Polar Soft Strap ile birlikte
sunulur ve kalp atis hizinizi dogru sekilde takip eder. Polar H9, Polar Beat uygulamasinin yani sira birgok Ugtinct taraf
uygulamasit ile kullanim icin idealdir: Telefonunuzu kolayca bir kondisyon takipgisine dondsturebilirsiniz. Ayrica
Bluetooth®, ANT+™ ve 5 kHz teknolojileriyle farkli spor cihazlarina ve spor salonu ekipmanlarina baglanabilir. Polar HO,
gogus kayisindan olgum ozelligi sayesinde viicudunuzda olanlara aninda tepki verir ve yaktiginiz kalori miktarini dogru
sekilde gosterir.

Bu kullanim kilavuzunun son sirimune ve egitim videolarina support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor adresinden
ulasabilirsiniz.

SENSORLERI SAATINIZLE ESLESTIRME

Kalp atis hizi sensoriiniin saatinizle eslestirilmesi

Saatinizle eslestiriimis Polar kalp atis hizi sensorunu taktiginizda, saatiniz kalp atis hizinizi bileginizden
olgmez.
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=

Kayisin elektrot alanlariniislatin.

Konnektoru kayisa takin.

Kayisl gogstntze takip vicudunuza rahatca oturacak sekilde ayarlayin.
Saatinizde Ayarlar > Genel Ayarlar > Eglestirme ve esitleme yolunu
izleyin ve Sensorle veya bagka bir cihazla eslestir'e basin.

Saatinizle kalp atis hizi sensortinuze dokunun ve sensorun bulunmasini
bekleyin.

Kalp atis hizi sensort bulundugunda, cihaz kimligi Polar H10 xxxxxxxx
seklinde gosterilir. Eslestirmeyi baslatmak icin 0 simgesine dokunun.

Isiniz bittiginde Eglestirme tamamlandi mesaji goruntulenir.
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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. Hizli ya da agamali hedefler olusturmayi segebilirsiniz.

Egzersizinizle ilgili bir genel bakis elde edin, egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinin. Egzersiz gunltiginde egzersizinizin haftalik 6zetlerini gortin. Ayrica Gorsel paylasma ozelligi ile
egzersizinizin 0zetini arkadaslarinizla paylasabilirsiniz.

ETKINLIK VERILERI

7/24 etkinliginizin ayrintilarini gordn. Gunluk etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil eriseceginizi
ogrenin. Adimlari, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini gorun.

UYKU VERILERI

Uyku duzeninizi takip ederek uykunuzun gunlik hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini gorun. 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 stresine 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 bilgiicin 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 secgebilir veya yeni bir fotograf cekerek egzersiz
verilerinizle ozellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi agiksa, egzersiz rotanizin anlk gortinttstnu de
paylasabilirsiniz.

Bununla ilgili videoyu izlemek igin su baglantiyi ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotogdrafla egzersiz sonuclarini paylasma

POLAR FLOW UYGULAMASINI KULLANMAYA BASLAMA

Bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak saatinizin kurulumunu yapabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslamak i¢in 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.
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Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan once saatinizle eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi
icin Eslestirme bolumdne bakin.

Saatiniz, egzersiz verilerinizi egzersiz seansinizin ardindan otomatik olarak Polar Flow uygulamasiyla esitler. Akilli
telefonunuzun internet baglantisi varsa, etkinlik ve egzersiz verileriniz de otomatik olarak Flow web hizmetine esitlenir.
Polar Flow uygulamasi, saatinizdeki egzersiz verilerini web hizmetine esitlemenin en kolay yoludur. Esitlemeyle ilgili daha
fazla bilgi igin Esitleme bolimune bakin.

Flow uygulamasinin 6zellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek igin Polar Flow uygulamasi Uriin
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 diizenleyerek saatinizi egzersiz ihtiyaclariniza tamamen uyacak
sekilde ayarlayin ve ozellestirin. Ayrica egzersizinizin 0zetini Flow toplulugundaki arkadaslarinizla paylasabilir,
kulibunuztn derslerine kaydolabilir ve bir kosu etkinligi icin kisisellestirilmis egzersiz programi alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti gnlik etkinlik hedefinizin tamamlanma ytzdesini ve etkinliginizin ayrintilarini gosterir, ginlik
aliskanliklarinizin ve segimlerinizin sagliginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimci olur.

Bilgisayarinizla saatinizi ayarlamak igin flow.polar.com/start adresini ziyaret edin. Bu adreste, saatiniz ve web hizmeti
arasinda veri esitlemek amaciyla FlowSync yazilimini indirip yiklemek ve web hizmeti igin bir kullanici hesabi olusturmak
uzere yonlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak yaptiysaniz, kurulumda
olusturdugunuz kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde oturum acabilirsiniz.

GUNLUK

Giinliik bolimunde gunlik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir, gegcmis
egzersiz sonuglarini inceleyebilirsiniz.

RAPORLAR

Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Egzersiz raporlari, uzun doneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek igin kullanigli bir yoldur.
Haftalik, aylik ve yillik raporlarda rapor igin bir spor segebilirsiniz. Ozel donem raporlarinda ise hem dénemi hem de sporu
secebilirsiniz. Acllir listelerden raporun dénemini ve sporu segin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin gorinmesini
istediginizi segcmek igin tekerlek simgesine basin.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla gtinltk etkinliginizin uzun donemli degisimini takip edebilirsiniz. Gunluk, haftalik veya aylik
raporlari goruntulemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen donem icin gunltk 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 bagli olarak siz ilerledikge size adapte olur. Polar Kosu
Programlari 5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri olarak mevcuttur. Bunlar programa bagl olarak haftada iki ile
bes kosu egzersizinden olusur. Cok basit!

Flow web hizmetinin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi igin support.polar.com/en/support/flow adresine gidin.
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POLAR FLOW'DAKI SPOR PROFILLERI

Saatinizde varsayilan olarak 12 spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde, spor listenize yeni
spor profilleri ekleyebilir ve profillerin ayarlarini dizenleyebilirsiniz. Saatinizde en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar
Flow uygulamasinda ve web hizmetinde 20'den fazla spor profili varsa, esitleme yaparken listedeki ilk 20 spor profili
saatinize aktarilir.

Surtkleyip birakarak spor profillerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Tagimak istediginiz spor profilini segin ve surtkleyip
listede istediginiz yere birakin.

Bununla ilgili videoyu izlemek igin su baglantilardan birini ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Spor profili diizenleme

Polar Flow web hizmeti | Spor Profilleri

SPOR PROFiLi EKLEME
Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri kismina gidin.

2. Sag ust kosedeki arti simgesine dokunun.

3. Listeden bir spor profili secin. Android uygulamasinda Bitti segenegine dokunun. Spor, spor profilleri listesine
eklenir.

( Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o- Support

Potar Piwokprs Weriion 11

w8 9 2 ()

Polar Flow web hizmetinde:

Sag Ust kosede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin.

Spor profilleri secenegini belirleyin.

Spor profili ekle secenegine tiklayin ve listeden bir spor secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

o=
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Kendiniz yeni sporlar olusturamazsiniz. Her sporun, kalori hesaplamasi, egzersiz yiku ve dinlenme gibi
ozellikleri etkileyen belirli varsayilan ayarlari ve de@erleri bulundugundan, spor listesi Polar tarafindan kontrol
edilir.

SPOR PROFILiNiN DUZENLENMESi

Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri kismina gidin.
2. Birspor secin ve Ayarlari degistir secenegine dokunun.
3. Hazir oldugunuzda Bitti seceneg@ine dokunun. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Cancel Done
Running
with Polgr M4ATD

Automatic lap (_:-

Takor & lag alfter

o)

Rmning

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Flow web hizmetinde:

1. Sag Ust kosede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin.
2. Spor profilleri segenegini belirleyin.
3. Duzenlemek istediginiz sporun altinda Diizenle secenegine tiklayin.

Her spor profilinde su bilgileri dizenleyebilirsiniz:
Temeller
» Otomatik tur (Stre ya da mesafe temelli olarak ayarlanabilir veya kapatilabilir) (Not: Polar Unite'ta kullanilamaz)

Kalp Atig Hizi

e Kalp atis hizi gorinimd (dakikadaki atis sayisi veya maksimumun ylzdesi)

» Kalp atis hizinin diger cihazlara gortntrliga (Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz
teknolojisini kullanan uyumlu cihazlarin kalp atis hizinizi algilayabilece@i anlamina gelir. Saatinizi ayrica kalp atis
hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak igin Polar Club derslerinde de kullanabilirsiniz.)

 Kalp atis hizi bolgesi ayarlar (Kalp atis hizi bolgeleri ile kolayca egzersiz zorluk seviyelerini secebilir ve takip
edebilirsiniz. Varsayilan segenegini belirlerseniz, kalp atis hizi sinirlarini degistiremezsiniz. Serbest segenegini
belirlerseniz tum sinirlari degistirebilirsiniz. Varsayilan kalp atis hizi bolgeleri, maksimum kalp atis hiziniza gore
hesaplanir.)

Hiz/Tempo ayarlan

78



e Hiz/Tempo gorinimd (Hiz igin km/sa veya mil/sa, tempo icin dk/km veya dk/mil arasindan segim yapin)

e Hiz/tempo bolgesi ayarlari (Hiz/tempo bdlgeleri ile segiminize badli olarak hizinizi veya temponuzu segip takip
edebilirsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten ytksek kondisyon seviyesine sahip kisiler igin ornek hiz/tempo
bolgeleridir. Varsayilan segenegini belirlerseniz sinirlar degistiremezsiniz. Serbest segenegini belirlerseniz tim
sinirlari degistirebilirsiniz.)

Egzersiz goriiniimleri

Egzersiz seanslariniz sirasinda egzersiz gérintimlerinizde hangi bilgilerin gorinttlendigini secin. Her spor profili igin
toplam sekiz farkl egzersiz gorinimune sahip olabilirsiniz. Her egzersiz goriniminde maksimum dort farkli veri alani
olabilir.

Dlzenlemek igin mevcut bir gorinimun yanindaki kalem simgesine tiklayin veya Yeni goriiniim ekle secenegine
tiklayin.

Hareketler ve geri bildirim
 Titresimle geri bildirim (Titresimin agik veya kapali olmasini segebilirsiniz)
GPS ve rakim

e GPS kayit sikligini segin (Kapali veya GPS kaydinin agik oldugunu gosterecek sekilde Yiiksek dogruluk seklinde
ayarlayabilirsiniz)

Spor profili ayarlarini bitirdiginizde Kaydet secenegine tiklayin. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Litfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
goriiniir ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz

® teknolojisini kullanan uyumlu cihazlarin kalp atis hizinizi algilayabileceg@i anlamina gelir. Polar Spor profili
listesinden hangi sporlarin Bluetooth yayininin etkin oldugunu kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

EGZERSIZINIZIN PLANLANMASI

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

SEZON PLANLAYICISI iLE EGZERSIZ PLANI OLUSTURMA

Flow web hizmetindeki Sezon Planlayicisi 6zellestirilmis bir yillik egzersiz plani olusturmak igin ideal bir aragtir. Egzersiz
hedefiniz ne olursa olsun, Polar Flow sayesinde bu hedefe ulagsmak igin kapsamli bir plan olusturabilirsiniz. Sezon
Planlayicisi aracini Polar Flow web hizmetindeki Programlar sekmesinde bulabilirsiniz.
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Polar Flow for Coach antrenortinizin tam sezon planlarindan bireysel antrenmanlara kadar
egzersizlerinizle ilgili tim detaylari planlamaniza olanak sagdlayan Ucretsiz bir uzaktan yonlendirme
platformudur.

POLAR FLOW UYGULAMASINDA VE WEB HiZMETINDE EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURMA

Kullanmaya baslamadan 6nce egzersiz hedeflerinizi FlowSync veya Flow uygulamasi Gizerinden saatinizle esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Saatiniz, hedefinize ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir.

Polar Flow web hizmetinde egzersiz hedefi olusturmak igin:

1. Giinliik bolimune gidin ve Ekle > Egzersiz hedefi secenegine tiklayin.

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Egzersiz hedefi ekle ekraninda, Spor'u segip Hedef adi (en fazla 45 harf), Tarih ve Baglangi¢ saati alanlarini
doldurun. Varsa eklemek istediginiz Notlari da girebilirsiniz.

Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tirind secin:
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Siire hedefi

M =

Siire secenegini belirleyin.
Sureyi girin.

Favorilere ekle 'icf simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi Giinliik bolimUne eklemek icin Giinliige Ekle segenegine tiklayin.

Mesafe hedefi

N

Mesafe secenegini belirleyin.
Mesafeyi girin.

Favorilere ekle ﬁ simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi Giinliik bolimUne eklemek icin Giinliige Ekle segenegine tiklayin.

Kalori hedefi

N

Kalori secenegini belirleyin.
Kalori miktarini girin.

Favorilere ekle 'ﬂf simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi Giinliik bolimUne eklemek icin Giinliige Ekle secenegine tiklayin.

Yarigs Temposu hedefi

N

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

Favorilere ekle 'icf simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi Giinliik bolimUne eklemek icin Giinliige Ekle secenegine tiklayin.

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

Asamali hedef

1.
2.

5.

Asamali secenegini belirleyin.

Hedefinize asamalar ekleyin. Sireye bagl bir agsama eklemek icin Siire segenedine, mesafeye bagli bir asama
eklemek igin Mesafe secenegine tiklayin. Her bir asama icin Ad ve Siire/Mesafe secin.

Asamalari otomatik olarak degistirmek igin Sonraki agamayi otomatik olarak baslat kutucugunu isaretleyin. Bu
kutucuk isaretlenmediginde asamalari manuel olarak degistirmeniz gerekir.

Asamanin yogunlugunu kalp atis hizina, hiza veya giice gore belirleyin.

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

£ Warmup 1 (Ul Heart rate N aEE - A x
Heart rate
Start next phase automatically o} E ‘ Speed ® &
‘ Power

® GUce dayali asamali egzersiz hedefleri su anda yalnizca Vantage V2'de desteklenmektedir.

Bir asamayi tekrarlamak istiyorsaniz + Agamalari tekrarla secenegini belirleyip tekrar etmek istediginiz asamalari
Tekrar bolumune surukleyin.
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00:01:00 Power

6. Hedefi favori listenize eklemek icin Favorilere ekle ﬁ' simgesine tiklayin.
7. Hedefi Giinliik bolimtine eklemek igin Giinliige Ekle secenegine tiklayin.
Favori egzersiz hedeflerinize gore hedef olusturun

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

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

1. Farenizi Giinliik bolimundeki tarihlerden birinin Uzerine getirin.
2. +Ekle > Favori hedef segeneklerini belirleyip Favoriler listesinden bir hedef segin.

16 16

Y

Training targst 4 Favorites
Faverite target W Duration
00:50:00
View day "
] as
Calories
700 keal

3. Favori, o glnigin planlanmis hedef olarak glinliguntze eklenir. Egzersiz hedefiicin planlanan varsayilan saat
18:00'dir.

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

5. Degisiklikleri glincellemek igin Kaydet'e tiklayin.

® Ayrica, Favoriler sayfasindan da favori egzersiz hedeflerinizi diizenleyebilir ve yeni hedefler olusturabilirsiniz.

Favoriler sayfasina erigsmek icin st mentde 'ﬂ' simgesine tiklayin.

HEDEFLERIi SAATINIZLE ESITLEYIN

Egzersiz hedeflerinizi Flow web hizmetinden FlowSync veya Polar Flow uygulamasi araciligiyla saatinize esitlemeyi
unutmayin. Esitlemezseniz bunlar yalnizca Flow web hizmetindeki Gunltk bolimunde veya Favoriler listesinde gorunar.

Egzersiz hedefli seans baslatmak hakkinda daha fazla bilgi icin Egzersiz seansi baslatma bolimune bakin.
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POLAR FLOW UYGULAMASINDA EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURMA

Polar Flow uygulamasinda bir egzersiz hedefi olusturmak igin:

Famil
1. Egzersiz bolimiine gidin ve sayfanin tst kismindaki simgesine dokunun.
2. Asagidaki segenekler arasindan egzersiz hedefinizin turtind segin:

Favori hedef

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

-

Mevcut bir hedefi GUnliguntze eklemek igin hedefin yanindaki simgesine dokunun.

4. Sectiginiz egzersiz hedefi bugline ait egzersiz takviminize eklenir. Egzersiz hedefinin saatini dizenlemek icin
glinlikten egzersiz hedefini agin.

5. Yeni ekle segenegini belirlerseniz yeni bir favori Hizli hedef, Asamali hedef, Strava Live Segmenti veya Komoot

rotasi olusturabilirsiniz.

@

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

all Telia F1 = 14.39 <7 B 00 W il Tolia FI = 14.45 o @100 W
¢ Back P oL, < Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

o TR

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Hizli hedef

Hizh hedef segenegini belirleyin.

Hizli hedefin mesafe, slire veya kalori seceneklerinden hangisine bagli olacagini secin.
Spor ekleyin.

Hedefi adlandirin.

Hedef mesafeyi, sureyi veya kalori miktarini ayarlayin.

Hedefi Egzersiz gunltgune eklemek icin Bitti secenedine dokunun

S e
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il Telia FI 4G 14.51 o 0100 %D
Cancel Add quick target Done
[ oinorce S

Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *

Asamali hedef

wall Telia FI = 14.55 W 100 %
Cancel Add quick target Done
[ e ST
x.
Running
Long run
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance 15,0km

il Telia FI =

Cancel

Time

Date

Warmup

2

Cooldown

1513 o W 100 % T
P;"_ﬁ a_ Create target
16.00
12.3.2021

00:05:00 W II

ooI0:00 W II

0000 W Il

& B @ ®

00:10:00 W “ &

1. Asamali hedef secenegini belirleyin.
2. Spor ekleyin.
3. Hedefiadlandirn.
4. Hedef igin Saati ve Tarihi ayarlayin.
5. Asama ayarlarini dizenlemek igin asamanin yanindaki {.:} simgesine dokunun.
6. Hedefi Egzersiz ginligintze eklemek igin Hedef olustur'a dokunun.
il Toba Fl = 15.07 < 100 B wlll Telia FI = EN 7 000 W
Cancel P;l"ﬁa_ Create target Back P;“'ﬁa Save
Warrmup
padspor voree (N
00:10:00
Ti 16.00
me Use training zones ()
Date 12.3.2021
e e e
Warmup 00:10:00 W II 0
1 2 E] 4 &
Work oiooo w [l @ B
Rest onicoe w (Il @ ® ®
e X & Start next phase automatically D

Cooldown 00:10:00 W " &

Egzersiz hedeflerini saatinize tasimak igin saatinizi Flow uygulamasiyla senkronize edin.

84



FAVORILER

Favoriler alaninda, favori egzersiz hedeflerinizi Flow web hizmetinde ve Flow mobil uygulamasinda saklayip
yonetebilirsiniz. Favorilerinizi saatinizde zamanlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi igin Flow web
hizmetinde egzersizinizi planlama bolimune bakin.

Saatinizde gorintilenebilen maksimum sayida favoriyi gorebilirsiniz. Flow web hizmetindeki favorilerin sayisiicin bir
sinir yoktur. Flow web hizmetinde 20'den fazla favoriniz varsa, esitleme yaparken listedeki ilk 20 favori saatinize aktarilir.
SurUkleyip birakarak favorilerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz favoriyi secin ve siirikleyip listede
istediginiz yere birakin.

FAVORILERE EGZERSIiZ HEDEFI EKLEME

1. Biregzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine 'ﬁ tiklayin.
3. Hedef favorilerinize eklenir.

1. Giinliik alanindan, olusturdugunuz mevcut bir hedefi agin.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine 'i::’ tiklayin.
3. Hedef favorilerinize eklenir.

FAVORIiYi DUZENLEME

1. Sayfanin sag Ust kdsesinde, adinizin yanindaki favoriler simgesine {f tiklayin. Tim favori egzersiz hedefleriniz
gosterilir.

2. Duzenlemek istediginiz favoriye ve ardindan Diizenle secenegine tiklayin.

3. Spor, hedef adi gibi 6zellikleri degistirebilir, not ekleyebilirsiniz. Hizli veya Agamali alanlari altinda egzersiz
ayrintilarini degistirebilirsiniz. (Daha fazla bilgi igin egzersizinizin planlanmasi bolimiine bakin.) Tim gerekli
degisiklikleri yaptiktan sonra Degisiklikleri giincelle secenegine tiklayin.

FAVORIiYi KALDIRMA

1. Sayfanin sag Ust kdsesinde, adinizin yanindaki favoriler simgesine ff tiklayin. Tim favori egzersiz hedefleriniz
gosterilir.
2. Favoriler listesinden kaldirmak icin, egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki sil simgesine tiklayin.

ESITLEME

Bluetooth baglantisi ile saatinizden Polar Flow uygulamasina kablosuz olarak veri aktarabilirsiniz. Dilerseniz USB
baglanti noktasi ve FlowSync yazilimini kullanarak saatinizi Polar Flow web hizmetiyle esitleyebilirsiniz. Saatinizle Polar
Flow uygulamasi arasinda veri esitlemek icin bir Polar hesabiniz olmasi gerekir. Dogrudan saatinizden web hizmetine
veri esitlemek istiyorsaniz Polar hesabinin yani sira FlowSync yazilimina ihtiyaciniz vardir. Saatinizi kurduysaniz bir Polar
hesabiniz var demektir. Saatinizi bilgisayar kullanarak kurduysaniz bilgisayarinizda FlowSync yazilimi var demektir.

Verilerinizi saatiniz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda mumkun oldugunca esitlemeyi ve giincel tutmayi
unutmayin.

FLOW MOBIL UYGULAMASI iLE ESITLEME
Esitleme yapmadan once sunlardan emin olun:

e Bir Polar hesabiniz ve Polar Flow uygulamaniz olmalidir.
e Mobil cihazinizda Bluetooth 6zelligi agik, ugak/ugus modu kapali olmalidir.
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* Saatinizi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi igin Eslestirme baltimune bakin.
Verilerinizi esitlemek icin:

1. Polar Flow uygulamasinda oturum agin ve Polar Unite'inizin ekraninda Akilli telefona baglaniliyor ifadesini
gorene kadar saatinizin GERI digmesini basili tutun.

2. Unite'inizin ekraninda Polar Flow uygulamasina baglaniliyor yazisi gosterilir.

3. Islem tamamlandiginda Unite'inizin ekraninda Esitleme tamamlandi yazisi gosterilir.

Telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa saatiniz egzersiz seansiniz bittiginde otomatik olarak Polar
Flow uygulamasiyla esitlenir. Saatiniz Polar Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz
verileriniz de bir internet baglantisi araciligiyla otomatik olarak Flow web hizmetiyle esitlenir.

Polar Flow uygulamasinin kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek i¢in support.polar.com/en/support/Flow_
app adresine gidin.

FLOWSYNC KULLANARAK FLOW WEB HiZMETi iLE ESITLEME

Flow web hizmeti ile veri esitlemek igin FlowSync yazilimi gerekir. Esitleme yapmaya galismadan dnce
flow.polar.com/start adresine giderek yazilimi indirin ve ytkleyin.

1. Saatinizi bilgisayariniza takin. FlowSync yaziliminin galistigindan emin olun.
2. FlowSync penceresi bilgisayarinizda agilir ve esitleme baslar.
3. Tamamlandiginda Tamamlandi mesaji gortintulenir.

Saatinizi bilgisayariniza her takisinizda, Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir ve degismis
olabilecek tum ayarlarinizi esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa, masaustt simgesini kullanarak
(Windows) veya uygulamalar klasértinden (Mac OS X) FlowSync yazilimini baslatin. Her cihaz yazilimi glincellemesi
geldiginde FlowSync size haber verecek ve ylklemenizi isteyecektir.

Saatiniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde bazi ayarlari degistirirseniz, ayarlari saatinize
aktarmak icin FlowSync yazilimindaki esitle digmesine basin.

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

FlowSync yaziliminin kullanimi hakkinda daha fazla bilgi ve destek almak igin support.polar.com/en/support/FlowSync
adresine gidin.
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ONEMLI BILGILER

Polar, Grindn kullanim émrinin sonunda, atiklarin ¢evre ve insan sagh@i tzerindeki olasi olumsuz etkilerini en aza

indirmek amaciyla yerel atik bertarafi dizenlemelerine uymanizi ve mimkinse elektronik cihazlari ayr olarak bertaraf
etmenizi 6nermektedir. Bu Urlnl ayrimi yapilmamis belediye atigi olarak bertaraf etmeyin.

PiL OMRU VE CALISMA SURESI

Polar Unite trtinuntzde dahili ve sarj edilebilir bir pil bulunur. Sarj edilebilir pillerin yeniden sarj edilebilme sayisi sinirlidir.
Pili, kapasitesinde onemli bir azalma olmadan 500 defadan fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Pilin yeniden sarj
olabilme sayisi kullanima ve ¢alisma kosullarina gore de farklilik gosterir.

Pil Calisma Suresi:

e Optik kalp atis hizi ve bagl GPS ile egzersiz modunda en fazla 50 saat veya
e Kesintisiz kalp atis hizi 6lgim ile saat modunda en fazla 4 saat.

Calisma suresi, saatinizi kullandiginiz ortamin sicakligi, kullandiginiz ozellikler ile sensorler ve pilin yasi gibi bircok etkene
baglidir. Telefon bildirimleri ve Polar Flow uygulamasiyla sik sik esitleme yapilmasi da pil omrind kisaltir. Calisma suresi,
donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda onemli dlgctide azalir. Saatinizi montunuzun altinda kalacak sekilde takmalk,
cihazin daha sicak kalmasina ve ¢alisma suresinin artmasina yardimci olur.

Kesintisiz kalp atis hizi takibi, Polar Unite'ta varsayilan olarak agiktir. Saatinizde Kesintisiz kalp atis hizi

@ takibi ozelligini agik tuttugunuzda pil daha hizli tikenir. Yalnizca gece modunu kullanmak pil omrinu uzatir.
Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizin Kesintisiz kalp atis hizi takibini
acabilir, kapatabilir veya yalnizca gece moduna alabilirsiniz.

aydinlik halde kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka plan 1si1gi yeniden otomatige ayarlanir. Litfen

@ Egzersiz sirasinda siirekli agik arka plan isi1gi: Surekli acik seceneginde, ekraniniz egzersiz seansi boyunca
surekli agik segeneginin pilinizi daha hizli tiketecegini unutmayin.

PiLi SARJ ETME

Pili sarj etmeden once litfen saatinizin sarj girisinde ve USB sarj adaptortinde nem, toz veya kir
@ bulunmadigindan emin olun. Varsa, kiri veya nemi yavasca silerek temizleyin. Saatinizi 1slakken sarj etmeyin.

Pili 0 °C/ +32 °F altindaki ya da +40 °C/ +104 °F Uzerindeki sicakliklarda veya USB baglanti noktasi islakken

@ sarj etmeyin.
USB sarj adaptorunu, adaptoru guc kaynagina baglamadan once saate takin.
USB sarj adaptorinu, saate bagl degilken giic kaynagina takili birakmayin.

Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek igin Urlnle birlikte verilen USB sarj adaptordnt kullanin,
Pili prize takarak da sarj edebilirsiniz. Prize takarak sarj ederken bir USB gli¢ adaptord kullanin (Grinle birlikte verilen
adaptort kullanmayin).

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gii¢ adaptori kullanin. (Uriin setine dahil
degildir). USB glic adaptori kullaniyorsaniz, adaptortin Gzerinde "output 5Vdc" (¢ikis giict 5Vdc) yazdidindan ve en az
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500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip bir USB gii¢ adaptort kullanin ("LPS",
‘Limited Power Supply”, "UL listed" veya "CE" isaretli).

C US
LISTED

@ Polar Urdnlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar drintntze hasar verebilir.

Bilgisayarinizi kullanarak sarj ederken saati bilgisayariniza takin. Sarj ederken ayni zamanda FlowSync esitlemesi de
yapabilirsiniz.

1. Saatinizi sarj etmek icin gtg alan bir USB baglanti noktasina veya urtnun kutusundan ¢ikan USB sarj adaptoru ile
bir USB sarj cihazina baglayin. USB sarj adaptortnun pinlerini, saatin pinleriyle dogru sekilde hizalayin ve adaptor
yerine takin. Ayrica USB sarj adaptorintzu dogru sekilde taktiginizdan emin olun. Polar Unite USB sarj
adaptoriindeki dort pin, bilgisayarinizin USB baglanti noktasindaki veya USB sarj cihazinizdaki dort pin ile
hizali olmalidir.

2. Ekranda Sarj ediliyor mesaji gorinur.
3. Pil simgesi doldugunda saatiniz tamamen sarj olmus demektir.

@ Pili uzun slrre tamamen bos olarak ya da her zaman tam dolu halde tutmayin, bu durumlar pilin kullanim
omrunu etkileyebilir.

PiL DURUMU VE BILDIRIMLER

Pil durumu simgesi

Saate bakmak igin bileginizi cevirdiginizde veya menuden saat gorintmune geri donduguntzde pil durumu simgesi
gorlntdlenir. Ayrica Hizli ayarlar menUsUnde pilde kalan sarj seviyesini yiizde cinsinden gosteren farkli bir pil durumu
simgesi bulunur.

Pil bildirimleri
 Pilin sarj seviyesi disik oldugunda saat modunda Pil Diisiik. Sarj edin uyarisi goriinir. Bu durumda saati sarj

etmeniz onerilir.
e Sarj seviyesi bir egzersiz seansini kaydetmek icin ¢cok dusuk ise Egzersizden once sarj edin uyarisi gosterilir.

Egzersiz sirasinda dusUk pil seviyesi bildirimleri:

88



 Pilin sarj seviyesi azalmaya basladiginda Pil seviyesi diisiik uyarisi gortndr. Sarj seviyesi kalp atis hizi 6lgimu ve
GPS verileri igin fazla disuk hale geldiginde uyari tekrarlanir ve kalp atis hizi dlgimu ile GPS verileri kapatilir.

e Pil seviyesi cok dustkse Kayit sona erdi uyarisi gosterilir. Saatiniz egzersiz kaydini durdurur ve egzersiz verilerini
kaydeder.

Ekranda higbir sey gorunmuyorsa pil bostur ve saatiniz uyku moduna ge¢cmistir. Saatinizi sarj edin. Pil tamamen
bitmisse ekranda sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alabilir.

Calisma suresi, saatinizi kullandiginiz ortamin sicakligi, kullandiginiz 6zellikler ile sensorler ve pilin yasi gibi bircok etkene
baghdir. Polar Flow uygulamasi ile sik sik esitleme yapilmasi da pil dmrind kisaltir. Calisma suresi, donma noktasinin
cok altindaki sicakliklarda onemli 6lgtide azalir. Saati montunuzun altinda kalacak sekilde takmak, cihazin daha sicak
kalmasina ve galisma suresinin artmasina yardimci olur.

SAATINIZIN BAKIMI

TUm elektronik cihazlar gibi Polar Unite da temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar garanti
yukdmluluklerini yerine getirmenize, cihazi en ylksek performansla kullanmaniza yardimci olacak, sarj veya esitlemeyle
ilgili sorunlarin ortaya gikmasini onleyecektir.

SAATINIZi TEMIZ TUTUN

Her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢dzeltisiyle musluk suyu altinda yikayin. Cihazinizi yumusak
bir havluyla silip kurulayin.

Sorunsuz sarj ve esitleme islemleri icin saatinizin sarj girislerini ve USB sarj adaptoriinii temiz tutun.

Pili sarj etmeden once litfen saatinizin sarj girisinde ve USB sarj adaptortinde nem, toz veya kir bulunmadigindan emin
olun. Varsa, kiri veya nemi yavasga silerek temizleyin. Saatinizi islakken ve ter bulagmigken sarj etmeyin.

Saatinizi oksitlenmeden ve kir ile tuzlu suyun (Or. 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 Ik musluk suyuyla yikamaktir. Saatiniz suya dayaniklidir ve saatinizi elektronik bilesenlerine
zarar vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz.

Optik kalp atis hizi sensoriine iyi bakin

Arka kapaktaki optik sensor bolgesini gizilmelere karsi koruyun. Cizik ve kir, bilekten kalp atis hizi 6lgimunin
performansini dusUrUr.

Saatinizi taktiginiz bolgede parfiim, losyon, bronzlastirici/gtines kremi veya bocek kovucu kullanmaktan kaginin. Saatiniz
bunlarla veya baska bir kimyasalla temas ederse saatinizi hafif sabunlu su ile yikayip gliizelce durulayin.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor gantasi)
veya iletken maddelerle (islak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet tizerinde uzun
sureli olarak dogrudan gines isigina maruz birakmayin. Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde
saklamaniz onerilir. Cihaz uzun sure kullaniimadiginda pilin sarji yavas yavas ttkenir. Egzersiz cihazini gok uzun bir stire
kullanmayacaksaniz, her birkac ayda yeniden sarj etmeniz onerilir. Bu, pilin dmriunu uzatacaktir.

Cihazi asiri sogukta (—10°C/14°F altinda) ve sicakta (50°C/120°F iistiinde) veya dogrudan giines 1511 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 bilgiicin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.
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letisim bilgileri ve tim Polar Servis Merkezi adresleri igin support.polar.com adresini ve bulundugunuz tlkeye
uyarlanmis olan web sitelerini ziyaret edin.

ONLEMLER

Polar Urinleri (egzersiz cihazlari, etkinlik takipgileri ve aksesuarlar) egzersiz seansi boyunca ve seans sonrasinda
vUcudunuzdaki fizyolojik zorlanmayi gostermek igin tasarlanmistir. Polar egzersiz cihazlari ve etkinlik takipgileri kalp atis
hizinizi dlger ve/veya etkinlikleriniz hakkinda bilgi verir. Dahili GPS bulunduran Polar egzersiz cihazlari hiz, mesafe ve
konumunuzu gdsterir. TUm uyumlu aksesuarlarin listesi icin www.polar.com/en/products/accessories adresine bakin.
Barometrik basing sensorll Polar egzersiz cihazlari rakim ve diger degiskenleri 6lcer. Basgka bir amacla kullanilmak tzere
tasarlanmamistir. Polar egzersiz cihazlar profesyonel veya endUstriyel hassasiyet gerektiren gevre dlgimleri yapmak
icin kullaniimamalidir.

EGZERSIZ SIRASINDA SiNYAL KARISMASI

Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gergeklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz istasyonlari egzersiz
cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dizensiz okumayi veya yanlis isleyisi onlemek igin sinyal
karismasina yol agabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

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

1. Kalp atis hizi sensort kayisini gogsuntzden gikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz sekilde
kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma gortntilemedidi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip sénmeyi durdurana
dek cevrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman ekraninin tam éninde olusur.
Ekranin sol veya sagd yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi gortlmez.

3. Kalp atis hizi sensoru kayisini yeniden gogstnize takin ve egzersiz cihazini mimkin oldugunca sinyal
karismasinin olmadigr alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala galismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi dlgimu igin ¢ok fazla elektriksel
sinyal karismasina yol agiyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Dizenli bir egzersiz programina baslamadan once saglik durumunuzla ilgili
asagidaki sorular yanitlamaniz onerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti vermeniz durumunda, bir egzersiz
programina baslamadan once bir doktora danismanizi oneririz.

e Son 5yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yaslyorsunuz?

e Kan basinciniz veya kan kolesterolintz yiksek mi?

e Kan basinci veya kalbiniz igin ilag aliyor musunuz?

e Daha once bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

e Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

e (Ciddi bir hastaliktan veya ilag tedavisinden kurtuluyor musunuz?

 Bir kalp pili veya viicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
e Sigara igiyor musunuz?

e Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinc, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaglar ve ayrica bazi
enerji igecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken viicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz dnemlidir. 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 drtnlerinin kalp pilini etkilemesi mumkun degildir. Uygulamada boyle bir etkinin gerceklestigi ile ilgili
bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte tGrtinlerimizin tim kalp pillerine veya viicuda yerlestirilen diger aygitlara
uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ok fazla gesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar
drdnlerini kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, gtvenliginiz icin litfen
doktorunuza danisiniz veya ilgili implante elektronik aygitin dreticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya Urtunun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik tepkiden
stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi bir cilt reaksiyonu
gostermeniz durumunda, Urinu kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde gorulen reaksiyonla ilgili olarak
Polar musteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensorinin cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizhigi
onlemek igin sensord bir tisorttin Uzerinden giyin ancak sensorin sorunsuz ¢alismasini saglamak igin tisortin
elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensorinin 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. Acik 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 sensoriine degdirmediginizden emin olmalisiniz. So§uk kosullarda egzersiz yapiyorsaniz (-20°C ila -
10°C /-4° Fila 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 (6rneg@in, H10 ve H9) diigme pil igerir. Digme pil yutulacak olursa 2 saat kadar kisa bir sire
icinde vicut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol agabilir. Yeni veya kullanilmis pilleri cocuklardan uzak tutun.
Pil bolmesi glvenli sekilde kapanmiyorsa Grtnd kullanmayi birakin ve gocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya
bir sekilde viicut icine girdigine dair siipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Guvenliginiz bicim igin onemlidir. Polar Adim Sensorl Bluetooth® Smart, bir nesneye takilma olasiligi en aza indirilecek
sekilde tasarlanmistir. Her tiirli kosulda (6rnegin galiliklarda) adim sensorti ile kosarken dikkatli olun.

POLAR URUNUNOZU NASIL GUVENLE KULLANIRSINIZ?

Veri guvenlik glincellemeleri, Urtindn beyan edilen kullanim omrintn sonundan itibaren iki yil stireyle gergeklestirilir.
Lutfen Polar drintindzt hem dizenli olarak hem de Polar Flow mobil uygulamasi ya da Polar FlowSync bilgisayar
yazilimi yeni cihaz yazihmi surimu ¢iktigini bildirir bildirmez guncelleyin.

Polar cihaziniza kaydedilen egzersiz seansi verileri ve diger veriler arasinda adiniz, fiziksel bilgileriniz, genel saghginiz ve
konumunuz gibi hassas bilgiler yer alir. Konum verileri egzersiz yaparken nerede oldugunuzu takip etmek ve normal
rotalarinizi belirlemek icin kullanilabilir. Bu nedenlerden dolayi cihazinizi kullanmadiginiz zamanlarda saklarken gok
dikkat edin.

Bilek cihazinizda telefon bildirimleri kullaniyorsaniz gesitli uygulamalarin gonderdigi mesajlarin bilek cihazi ekraninda
gosterilecedini unutmayin. En giincel mesajlariniz cihaz menistinden de goérintilenebilir. Ozel mesajlarinizin gizli
kalmasini saglamak igin telefon bildirimleri 6zelligini kullanmaktan kaginin.

Cihazi test etmesiicin UclUncu taraflara vermeden veya satmadan once fabrika ayarlarina sifirlamaniz ve Polar Flow
hesabinizdan kaldirmaniz gerekir. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi bilgisayarinizdaki FlowSync yazilimi ile
gerceklestirilebilir. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi cihaz belledini silecektir ve cihaz artik verilerinize erisemeyecektir.
Cihazi Polar Flow hesabinizdan kaldirmak igin Polar Flow web hizmetinde oturum acin, trinleri secin ve kaldirmak
istediginiz Urdnun yanindaki "Kaldir" digmesine tiklayin.
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Ayni egzersiz seanslari Polar Flow uygulamasi ile mobil cihaziniza da depolanir. Mobil cihazinizin daha givenli olmasi
icin gucld kimlik dogrulama ve cihaz sifreleme gibi givenligi artirici gesitli secenekler etkinlestirilebilir. Bu segeneklerin
etkinlestirilmesi ile ilgili talimatlar igin mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

Polar Flow web hizmetini kullanirken en az 12 karakter igeren bir sifre kullanmanizi dneririz. Polar Flow web hizmetini
genel kullanima agik bir bilgisayarda kullaniyorsaniz baskalarinin hesabiniza erismesini engellemek icin arabellegi ve
internet gegmisini silmeyi lttfen unutmayin. Ayrica, kullandiginiz bilgisayar size ait degilse bilgisayar tarayicisinin Polar
Flow web hizmeti sifrenizi kaydetmesine veya hatirlamasina izin vermeyin.

Gvenlik ile ilgili tim sorunlar security(a)polar.com adresine veya Polar Misteri Hizmetlerine bildirilebilir.

TEKNIK OZELLIKLER

POLAR UNITE
Pil tipi: 174 mAh Li-pol sarj edilebilir pil
Calisma stresi: Siirekli kullanimda:

Optik kalp atis hizi ve bagli GPS ile
egzersiz modunda en fazla 50 saat

Kesintisiz kalp atis hizi takibi ile saat
modunda en fazla 4 saat

Calisma sicakhgr: -10°C - +50°C/14°F - 122°F

Saat malzemesi: Cihaz: ABS+10GF, CAM, PMMA,
PASLANMAZ GELIK

Bileklik: SILIKON, Pim: PA+50GF
Tamamlayici bileklik malzemeleri: Dokuma bileklikler
Bileklik: geri donusturtlmus PET iplik

Lastikli kisim: %50 polyester, %50
dogal kauguk

Deri bileklikler
Bileklik: deri Astar: alcantara

Lastikli kisim: %50 polyester, %50
dogal kauguk

USB sarj adaptoru malzemeleri: ABS+PC,
ALTIN KAPLAMA PASLANMAZ GELIK

Su gecirmezlik: 30m
(ISO 22810, ylizmek igin uygundur)

Bellek kapasitesi: Dil ayarlariniza bagli olarak GPS ve kalp
atis hizi dahil 90 saate kadar egzersiz
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Ekran Ortam Isigi Sensorld (ALS) renkli
dokunmatik ekran (IPS TFT),
Cozunurluk: 240 x 204

Maksimum gt 5mw

Frekans 2402 - 2480 GHz

Kablosuz Bluetooth® teknolojisini kullanir.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yazilimini kullanmak igin, Microsoft Windows veya Mac igletim sistemleriyle ¢alisan ve internet baglantisi ile
bos USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.

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

Polar urtinlerinin gogu yuzerken takilabilir. Ancak bu urtinler dalis araci degildir. GymLink uyumlu Polar cihazi ve kalp atis
hizi sensoru ile suda kalp atis hizini dlgerken su nedenlerden dolayi sinyal karismasi yasayabilirsiniz:

e Yiksek miktarda klor iceren havuz sulari ve deniz suyu son derece iletkendir. Boyle ortamlarda kalp atis hizi
sensordnln elektrotlari kisa devre yapabilir ve EKG sinyalleri kalp atis hizi sensord tarafindan algilanamayabilir.

e Suya atlamak veya yuzme yarislar sirasinda yapilan zorlayici kas hareketleri kalp atis hizi sensorint vicudun
EKG sinyallerinin algilanamadigi bir bolgesine kaydirabilir.

e EKG sinyal guict kisiden kisiye farklilk gosterir ve kisinin doku yapisina gore degisebilir. Kalp atis hizi suyun iginde
Olglilduginde daha sik sorun yasanabilir.

Saat sektortinde su gegirmezlik dizeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deder, s6z konusu derinlikteki statik su
basincina isaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtnlerinin su gecirmezlik dizeyi,
Uluslararasi 1ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gecirmezlik gostergesi bulunan tim Polar
cihazlar, teslimden once su basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar trunleri, su gegirmezlik dizeylerine gore dort farkli kategoriye ayrilmistir. Polar Grintnuzin su gegirmezlik
kategorisini 0grenmek igin Urtintn arkasina bakin ve gordtguniz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu tanimlamalar
diger Ureticilerin drdnleriicin gecgerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basingtan buytktur. Yani su altinda hareket
ettirdiginiz Urlne, sabit duran bir Urline gore daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su Banyoda Snorkelle Aletli Su gegirmezlik ozellikleri
arkasindaki sigramalari, kullanim ve aletsiz dalis dalis
isaret ter, yagmur yiizme (dahs tiipii  (dahs

damlalari vb. olmadan) tiipiiyle)
IPX7 su Tamam - - - Basingl su ile yikamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur damlalari

vb. etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su Tamam Tamam - - Banyoda kullanim ve yizme igin
gecirmezligi asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.
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Su gegirmez Tamam Tamam - - Banyoda kullanim ve yizme igin

20/30/50 asgari duizeyde uygundur.

metrede su Referans standardi: 1IS022810.
gegirmez

Yuzme igin

uygun

100 metrede su Tamam Tamam Tamam - Suda sik kullanima uygundur ancak
gegirmez aletli dalista kullanilamaz.

Referans standardi: 1ISO022810.

YASAL BILGILER

c drtin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Grtn icin Uyumluluk
irimi'ne ve diger yasal dlizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.

Bu Uzgri carpi ile isaretli tekerlekli cop kutusu isareti, Polar trdnlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve Avrupa
Parlafpentosu’'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar (AEEE) ile ilgili 2012/19/EU
§=ToTieNgesi'nin kapsaminda oldudunu ve Urlnlerde kullanilan pil ve akimdlatorlerin Avrupa Parlamentosu'nun ve
¢yi'nin piller ve akiimulatorler ile atik piller ve aktimulatorler ile ilgili 6 Eylil 2006 tarihli 2006/66/EC
gesi'nin kapsaminda oldugunu belirtir. Bu Grtnler ve Polar drnlerinin igindeki piller/akimdulatorler bu

AB Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikarilmalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde atiklarin

ve insan sagh@ina etkilerini en aza indirmek igin yerel atik imhasi yonetmeliklerine uyulmasini ve mimkun
oldugpnda trunler igin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve piller ve akimulatorler icin pillerin ve
akim[ilatorlerin ayr toplanmasini tesvik eder.

Polar Unite'a 6zgu yasal etiketleri gormek icin Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda adimlarini izleyin.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

e Polar Electro Oy, Polar urtnleriicin sinirli bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi yapilan
drlnlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar Urtinunun orijinal tUketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir
(1) yillk garanti slresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢ olmak tzere, Grliniin satin
alinma tarihinden itibaren iki (2) yil sireyle malzeme veya isgilik agisindan kusursuz olacadini garanti eder.

e Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanlis kullanim,
kotlye kullanim, kazalar veya gerekli onlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol
bandi, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi sensort gogus kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari
kullanimlari sonucu olusan ¢atlak, kirik veya gizikleri kapsamaz.

e Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6tirl ortaya gikan, trdnle iliskili
herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.

e Garanti, ikinci el satin alinan urdnleri kapsamaz.

e Garanti sUresi boyunca urun, hangi Ulkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar Merkez
Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

e Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, ydrurltkteki ulusal veya bolgesel yasalar kapsamindaki tuketici
haklarini veya tuketicilerin satis/satin alma sozlesmesinden dogan saticiya karsi haklarini etkilemez.

e Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

e Herhangi bir Grtnle ilgili garanti, Grdntn Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara sunuldugu Ulkelerle sinirli
olacaktir.

Bir Urdnle ilgili garanti, drinun ilk olarak piyasaya suruldugu ulkelerle sinirlanacaktir.
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Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Qy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. TUm haklari saklidir. Polar Electro Oy'un dnceden yazili izni
olmaksizin bu kilavuzun higbir bolimU herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu drintin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalaridir. Bu
kullanim kilavuzunda veya bu Urlinin 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 markalaridir. Bluetooth®
markasi ve logolari Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim
sertifikasina sahiptir.

SORUMLULUK REDDI

e Bu kilavuzdaki materyaller sadece bilgi amagchdir. Kilavuzda tanimlanan Urtnler, Ureticinin surekli gelistirme
programina gore onceden haber verilmeksizin degistirilebilir.
e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy, bu kilavuzla ve burada belirtilen Grtnlerle ilgili herhangi bir beyanda ya da

garantide bulunmamaktadir.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzdaki bilgilerin veya Urtnlerin kullanimindan kaynaklanan veya
kullanimi ile ilgili dogrudan, dolayli veya tesaddifi ve 6zel zararlardan, kayiplardan, masraflardan veya
harcamalardan sorumlu degildir.

1.0 TR 05/2020
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