Elso lépések

Az 0] Polar M430 beallitasat (A) mobil eszkézzel vagy (B)
szamitégéppel is végezheted, amelyik kényelmesebb szdmodra. M430-
as késziiléked tarolasi izemmaodban van, és a beallitdsnal ébred fel.

A legpontosabb és leginkdbb személyre szabott edzési és aktivitasi
adatokért, fontos, hogy pontosan végezd el a bedllitast a beallitadsok
meniben.

Csatlakoztasd az M430 késziléket egy dram alatt 4llé USB-porthoz
vagy egy USB t61t6h6z a dobozban talélhaté kébel segitségével.
Eltarthat egy par percig, mire az M430 felébred. Hagyd toltédni az
M430 késziléket beallitds kozben.

@ Ha van elérhetd szoftverfrissités az M430 késziilékhez, ajanlott azt
is telepiteni a bedllitas alatt. Ez korilbelil 10 percet vehet igénybe.

BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW
ALKALMAZASSAL

Kérjik, ne feledd, hogy a Flow alkalmazasban, és NEM a
mobilkészlléke Bluetooth beallitdsaiban kell elvégezned a
parositast.

. Bizonyosodj meg arrél, hogy mobil eszkozod csatlakozik az
Internethez, majd kapcsold be a Bluetooth®-t.

N

. Téltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store-bélvagy a
Google Play-béla mobil eszkézére.

@

Nyissa meg a Flow alkalmazasta mobil eszkdzén.

~

. A Flow alkalmazas automatikusan észleli a kézelben lévé
M430 késziléket, és felkinalja a parositas lehetségét.
Fogadd el a parositasi ajanlatot, és ird be az M430 kijelzdjén

megjelend Bluetooth parositasi kédot a Flow alkalmazasba.

&)

. Jelentkezzen be Polar fidkjaval, és hozzon létre egy Ujat.
Végigvezetjik az alkalmazas feliratkozasi és beallitasi
miveletein.

o~

. Mikor végeztél a bedllitassal, koppints a Mentés és
szinkronizalas opcidra, a bedllitdsok szinkronizalédnak az
M430 készilékkel.

BEALLITAS SZAMITOGEPPEL
1. Menj a flow.polar.com/start oldalra, majd telepitsd a Polar

FlowSync adatatviteli szoftvert a szdmitoégépedre.

2. Jelentkezzen be Polar fidkjaval, és hozzon létre egy Ujat. A
készilék végigvezeti a feliratkozas és bedllitas mlveletein.

Ismerd meg a Polar M430 késziiléket
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Kijelz megvilagitasa a LIGHT [vilagitas) gomb lenyomasaval.

A LIGHT [vilagitas) gomb lenyomasaval és nyomva tartasaval zarhatod
le a gombokat Id6 nézetben.

A LIGHT [vilagitas) gomb lenyomasaval és nyomva tartasaval nyithatod
meg a gyorsmenlt edzés nézetben.

@ BACK(VISSZA)
Visszalépés, sziineteltetés és leallitds a BACK (Vissza) gombbal.

Id6 nézetben a BACK (Vissza) gomb nyomva tartdsaval kezdheted meg
az M430 és a mobilkésziilék parositasat.

‘ UP (FEL)

Ameni bongészése, kivalasztasok és edzés nézetek az UP (fel) gomb
lenyomaésaval.

Valtson ora kijelz6 nézetet az UP (fel) gomb megnyoméasaval és
nyomva tartasaval.

V¥ DowN(LE)

A meni bongészése, kivalasztasok és edzésinézetek az DOWN (le)
gomb lenyomésaval.

START

Belépés a meniibe, kivalasztasok jovahagyasa és az edzés
megkezdése a START gomb lenyoméasaval. Edzés kézben nyomd meg
a START gombot koridé megjeléléséhez. Az aktualis pulzustartomany
lezarasahoz/felolddsdhoz, nyomd meg és tartsd lenyomva azt.

Fo jellemzok

INTEGRALT GPS

A beépitett GPS nyomon koveti edzés kézben a gyorsaséagot,
tavolsagot és a magassagot. Edzés utan megtekintheti Gtvonalat
a Polar Flow alkalmazasban taldlhaté térképen vagy a Flow web
szolgaltatasban.

CSUKLOS PULZUSMERO EDZES

Az M430 fitnesz késziiléked beépitett pulzusmérdvel rendelkezik,
amely a csuklon keresztlil méri a pulzusodat. Ez minden eddiginél
kényelmesebbé teszi pulzus alapu edzést.

24/7 TEVEKENYSEGKOVETES ES FOLYAMATOS
PULZUSSZAM

Az M430 az On épéseit, tevékenységét, alvasat és kaloriait
éjjel-nappal kovetheti, és tdmogatja Ont napi tevékenységi célja
elérésében. A folyamatos szivritmus funkcid lehet6vé teszi a napi
kalériafelhasznalds és az altalédnos aktivitds pontosabb mérését,

mivel a csipémozgéssal jaroé fizikai aktivitdsok is nyomon kdvetheték.

RUNNING PROGRAM [FUTAS PROGRAM)

Eddz a futéversenyekre a Polar Flow személyre szabott és jol
alkalmazhaté edzésterve segitségével! Valassz a kiilonb6zé
célok kézil: 5 km, 10 km, félmaraton vagy maraton. Ezutén olyan
edzéstervet kaphatsz, amely illik hozzad és a céljaidhoz.



Pulzusméro edzés a Polar M430 késziilékkel

A pulzusmérd edzés alatti mérésével biztositja, hogy a céljainak
megfeleld intenzitdssal edz. Es csak azokat az eredményeket kapja,
amelyeket el akar érni.

Acsuklon torténd pulzusmérés kényelmes és egyszerl Edzéshez
allitsd szorosra a csuklépéntot, inditsd el az edzést az M430
késziléken, és mar kezdheted is.

A pulzus pontos mérésének érdekében a pantnak szorosan kell
illeszkednie a csukléra, kozvetleniil a csont m6gott. NE helyezd az
érata csuklocsontodra. Az érzékelének folyamatosan érintkeznie kell
a bdrrel, azonban a csuklépantot nem szabad tul szorosra hizni.

Ha éppen nem méri a pulzusat, akkor kissé lazitsa meg a
karszalagot a kényelmesebb illeszkedés érdekében, hogy a bére
leveg6hoz jusson.

Az M430 kompatibilis a Polar Bluetooth® Smart jeladdval és
mellkaspanttal. Pulzusméré érzékelét vasarolhat kiegészitéként.

Edzés kezdete
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. Vedd fel az M430 készlléket, és hizd meg a csuklépantot.
. Nyomd meg id6 nézetben a START gombot a sportprofil lista

megnyitdsahoz.

. Az UP [fel] és a DOWN (le] gombok megnyomasaval bongészhetsz a

sportprofilok kozott.

. Menjen a szabadba, magas épliletektdl és faktol tavol. Tartsd M430

késziléked mozdulatlanul, a kijelzbvel felfelé, hogy az érzékelje
a GPS jeleket. A jel észlelésekor az M430 rezeg, és az OK felirat
jelenik meg a kijelzén.

. Amikor megjelennek a pulzusadatok, az M430 megtalalta a pulzust.

Az edzés megkezdéséhez nyomd mega START gombot.

Valaszd ki a kedvenc sportagaidat és az edzés alatt latni kivant
informacidt a Polar Flow alkalmazés vagy a webes feliilet sport
profiljaiban.

AZ EDZES SZUNETELTETESE ES LEALLITASA

Nyomd meg a BACK (Vissza) gombot az edzés sziineteltetéséhez.
Az edzés folytatdsdhoz nyomd meg a START gombot. Az edzés
ledllitdsahoz tartsd lenyomva a BACK (Vissza) gombot a Recording
ended (Felvétel befejez8détt) felirat megjelenéséig.

Az M430 megjelenit egy 6sszegzést az edzésrél, rogtén annak
befejezése utdn. A Flow alkalmazasban vagy a Flow webes
szolgaltatasban részletesebb elemzést is megtekinthet.

Edzés utan

NEZZE MEG EDZESI ADATAIT EGY SZEMPILLANTAS ALATT A
MOBIL ALKALMAZASBAN

Toltsd le a Polar Flow Alkalmazast az App Store vagy Google

Play aruhazakbdl. Eredményeid és teljesitményed azonnali
megtekintéséhez és azonnali visszajelzéshez szinkronizald

M430 készilékedet a Flow alkalmazéssal az edzés utan. A Flow
alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy hogyan aludtal és hogy
mennyire voltal aktiva nap folyaman.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS A RESZLEGESEBB
ELEMZESHEZ

Szinkronizalja a Flow webes szolgéltatdsnak elkildott edzési
adatait szamitégépével vagy a Flow alkalmazason keresztil. A
webes szolgaltatassal szamon tarthatja eredményeit, Gtmutatast
ésrészletes elemzést kaphat edzési eredményeir6l, aktivitasarol
és alvasarol.

AZ M430 KESZULEK KARBANTARTASA

Az M430 tisztantartdsdhoz minden edzés utan oblitst el azt folydviz
alatt. T6ltés eldtt bizonyosodj meg arrél, hogy az M430 USB-
csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszal, por vagy kosz. Finoman
torold le a szennyez6déseket vagy a nedvességet. Ne toltsd az
M430 késziiléket, ha az USB-csatlakozo nedves.

Miiszaki specifikacio

AKKUMULATOR TfPUS 240 MAH LI-POL
PULZUSMERO SZENZOR BELSG OPTIKAI UZEMIDO

MUKODESI IDO AKAR 8 ORANYI EDZES GPS-SEL ES OPTIKAI
PULZUSMERESSEL

ViZALLOSAG USZASHOZ ALKALMAS

ANYAGOK SZILION, TERMOPLASZTIKUS POLIURETAN,

ROZSDAMENTES ACEL, AKRILNITRIL-BUTADIEN-
SZTIROL, UVEGSZAL, POLIKARBONAT, POLIMETIL-
METAKRILAT, FOLYADEKKRISTALYOS POLIMER

AZ APP STORE AZ APPLE INC. MARKASZERVIZE
AZ ANDROID ES A GOOGLE PLAY A GOOGLE INC. VEDJEGYE

AZ10S A CISCO VEDJEGYE VAGY BEJEGYZETT VEDJEGYE AZ AMERIKAI EGYESULT
ALLAMOKBAN ES MAS ALLAMOKBAN, HASZNALATA ENGEDELYHEZ KOTOTT.
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Kezdo lépések

Tovabbiinformacidk: support.polar.com/en/M430
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