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BASLARKEN

POLAR M460 KULLANIM KILAVUZU
GiRiS

Yeni 460'ini1zi gtile gtile kullanin! Polar M460 ¢ok yo6nla, GPS 6zellikli bisiklet bilgisayariniz, bircok Bluetooth gti¢ 6l¢im
cihaziyla uyumludur. Ayrica Strava Live Segments® ile bisiklet sirmek ¢ok daha heyecanli hale gelir. M460'iniz
TrainingPeaks® ydnlendirme ve analiz platformuyla uyumludur. M460'inizda bisiklet i¢in su gelismis TrainingPeaks
guc metrikleri de mevcuttur: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) ve TRAINING STRESS
SCORE® (TSS®).

Polar M460, kalp atisi hizi senséruyle birlikte kullanildiginda Fitness Test, Ortostatik Test, Egzersiz YUkU ve Dinlenme
Durumu gibi kalp atis hizina dayali benzersiz 6zelliklere erisim sunar. Sigrama korumali (IPX7) cihazin, egzersiz
yapildiginda 16 saate kadar pil mrt vardir. GPS ve barometre sayesinde hizinizi, mesafenizi, rakiminizi ve egiminizi
takip edebilirsiniz. Telefonunuzdan akilli bildirimler sayesinde Polar M460'inizla her zaman her yerde bagli kalirsiniz.
Hatta cihaziniz, 6n LED isiglyla sizi glivende tutar. Seanstan hemen sonra Flow uygulamasi ile egzersizinizle ilgili bilgilere
aninda ulasin. Flow web hizmeti ile egzersizlerinizi ayrintil bicimde planlayin ve analiz edin.

Bu kullanim kilavuzu, yeni egzersiz yardimcinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Daha fazla destek igin
support.polar.com/en/M460 adresini ziyaret edin.

M460'INIZIN BUTUN AVANTAJLARINDAN YARARLANIN

Polar H10 kalp atis hizi senséruyle egzersiz sirasinda M460'inizda gercek kalp atis hizinizi canli olarak gértin. Kalp atis
hiziniz, seansinizin nasil gectigini analiz etmek icin kullanilan bilgidir. Kalp atis hizi senséri icermeyen bir set aldiysaniz
endise etmeyin. Daha sonra istediginiz zaman bu sensoéru satin alabilirsiniz.

Polar Flow mobil uygulamasi sayesinde, her seanstan sonra egzersiz verilerinizi bir bakista gérun. Flow uygulamasi,
egzersiz verilerinizi kablosuz olarak Polar Flow web hizmeti ile senkronize eder. App Store ya da Google Play'den
indirebilirsiniz.

Polar FlowSync yazilimi, USB kablosu Uzerinden M460'inizla bilgisayarinizdaki Flow web hizmeti arasinda verileri
esitlemenizi saglar. Polar FlowSync yaziimini indirmek ve ytklemek icin flow.polar.com/start adresine gidin.
flow.polar.com adresindeki Polar Flow web hizmetiyle, egzersizinizin her ayrintisini planlayip analiz edebilir, cihazinizi
Ozellestirebilir ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® ve TRAINING STRESS SCORE®, TrainingPeaks, LLC'nin ticari
markalaridir ve izin alinarak kullanilir, http://www.trainingpeaks.com adresinden daha fazla bilgi edinin.

M460°'NiIN AYARLANMASI

Latfen ayarlan Polar Flow web hizmetinde gergeklestirin. Dogru egzersiz verileri icin gereken tum fiziksel bilgileri
buradan girebilirsiniz. Ayrica istediginiz bir dili se¢ebilir ve M460 icin en son cihaz yaziimini edinebilirsiniz. Flow web
hizmetinde ayarlari yapabilmeniz icin internet baglantisi olan bir bilgisayar gerekir.


http://support.polar.com/en/M460
http://www.flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/
http://www.trainingpeaks.com/

@ M460 uyku modunda génderilir. Bir bilgisayara veya bir USB sarj cihazina bagladiginizda etkinlesir. Pil tamamen
bitmisse, sarj animasyonunun ekranda gériinmesi biraz zaman alabilir.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE AYARLARIN YAPILMASI

1. Flow.polar.com/start adresine gidin ve M460'yi Flow web hizmetine baglamak icin gereken Polar FlowSync
yazilimini indirin.

2. Kurulum paketini agin ve yaziimi yuklemek icin ekrandaki talimatlari uygulayin.

Kurulum tamamlandiktan sonra, FlowSync otomatik olarak agilir ve Polar cihazinizi baglamanizi ister.

4. USB kablosunu kullanarak M460'yi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina baglayin. M460 etkinlesir ve sarj
olmaya baslar. Bilgisayarinizin énerilen USB surlculerini yuklemesini onaylayin.

5. Flow web hizmeti internet tarayicinizda otomatik olarak acilir. Bir Polar hesabi olusturun veya hesabiniz varsa
oturum acin. Kalori hesaplamasini ve diger Akilli Ydnlendirme 6zelliklerini etkileyeceginden fiziksel bilgilerinizi en
dogru sekilde girin.

6. Done'a (Bitti) tiklayin. Senkronizasyonu baslar ve ayarlar M460 ve hizmet arasinda esitlenir. Senkronizayon
islemi bittiginde FlowSync durumu tamamlandi olarak goriinecektir.

w

PiLiN SARJ EDILMESi

M460'de sarj edilebilir bir pil bulunmaktadir. Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek icin tGranle
birlikte verilen USB kablosunu kullanin. Pili elektrik priziyle de sarj edebilirsiniz. Prizden sarj ederken USB elektrik
adaptoru kullanin (Urdnle birlikte verilmemektedir). Bir AC adaptdru kullaniyorsaniz, adaptérin Gzerinde "output 5Vdc"
(¢ikis 5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli gtivenlik onayina sahip bir AC
adaptoru kullanin ("LPS", "Limited Power Supply" ya da "UL listed" isaretli).

1. USB baglanti noktasinin kauguk kapagini yukari kaldirin. Mikro USB konektdriini M460'nin USB baglanti
noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.


http://flow.polar.com/start

2. Ekranda Sarj ediliyor gortnur.
3. M460 tam olarak sarj oldugunda Sarj tamamlandi gosterilir.

Pili uzun sure tam olarak bos halde ya da her zaman tam dolu halde tutmayin. Bu durumlar pilin kullanim émrtnt
etkileyebilir. Kullanmadiginizda USB baglanti noktasi kapagini kapali tutun.

@ M460 islakken pili sarj etmeyin.

@ Pili 0 °C/ 32°F altindaki ya da +50 °C/ 122 °F lstlndeki sicakliklarda sarj etmeyin. M460'yi sicakligin bu sicaklik
araliginin disinda oldugu bir ortamda, ézellikle de sicaklik cok yliksekse, sarj etmek pil kapasitesine kalici olarak zarar
verebilir.

PiLIN (}ALiSMA SURESI
Pil calisma suresi, GPS ve kalp atis hizi sensoru ile 16 saate kadardir. Calisma suresi M460'nizi kullandiginiz ortamin

sicakhgy, sectiginiz ve kullandiginiz 6zellikler (6r. 6n 1sik kullanimi calisma stiresini kisaltir) ve pilin yasi gibi bircok etkene
baghdir. Calisma suresi, donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda 6nemli élctide azalir.

PiL AZ UYARILARI
Pil dusuk. Sarj edin
Pilin sarji az. M460'yi sarj etmeniz dnerilir.

Egzersizden dnce sarj edin



Sarj, bir egzersiz seansini kaydetmek icin ¢cok az.
M460 sarj edilmeden yeni bir egzersiz seansi baslatilamaz.
Ekranda gériintu yoksa, M460 uyku moduna girmistir ya da pili bitmistir. M460 saat modundayken herhangi bir

dugmeye on dakika boyunca basmadiginizda otomatik olarak uyku moduna girer. Herhangi bir dugmeye bastiginizda
uyku modundan gikarak etkinlesir. Etkinlesmezse sarj etmeniz gerekir.

DUGME iSLEVLERi VE MENU YAPISi
DUGMELERIN iSLEVLERI

M460'de kullanim durumuna bagli farkli islevleri olan bes dugme bulunur. Farkli modlarda digmelerin ne gibi islevlere
sahip oldugunu gérmek icin asagidaki tablolara bakin.

GERI V ¥ ASAGI

BASLAT
ISIK
SAAT GORUNUMU VE MENUSU|EGZERSIZ ONCESI MODU EGZERSIZ SIRASINDA
* Ekrani aydinlatir * Ekraniaydinlatir * Ekrani aydinlatir
* Dugmeleri kilitlemek igin * Spor profili ayarlarina * Hizli Menu'ye girmek icin
basil tutun girmek icin basil tutun basil tutun
GERI
SAAT GORUNUMU VE MEN USU|EGZERSiZ ONCESi MODU EGZERSIZ SIRASINDA
* Menuden gikar * Saat gorunUmdune geri * Bir kez basilinca egzersizi
* Bir 6nceki seviyeye geri doner duraklatir
doner * Egzersiz kaydini
* Ayarlari degismeden durdurmak igin 3 saniye
birakir basili tutun

* Secimleri iptal eder

* Menuden saat moduna
geri donmek icin basili tutun

* Saat gérunumunde Flow




SAAT GORUNUMU VE MENUSU|EGZERSIZ ONCESI MODU EGZERSIZ SIRASINDA

uygulamasi ile senkronize
etmek icin basil tutun

BASLAT

SAAT GORUNUMU VE MENUSU|EGZERSiZ ONCESi MODU EGZERSIZ SIRASINDA
* Secimleri onaylar * Bir egzersiz seansini * Bdlge kilidini
* Egzersiz 3ncesi moduna baslatir agmak/kapatmak icin basili
girer tutun

* Duraklatiimigsa egzersiz
kaydini devam ettirir

* Ekranda gosterilen secimi

onaylar
* Bir tur kaydetmek icin
basin
YUKARI / ASAGI
SAAT GORUNUMU VE MENUSU|EGZERSiZ ONCESi MODU EGZERSIZ SIRASINDA
* Secim listelerinde * Spor listelerinde * Egzersiz gorinimunu
dolasiimasini saglar dolasiimasini saglar degistirir
* Secilen bir degeri ayarlar

MENU YAPISI

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

y I v
Menude sunlari bulabilirsiniz:
. [ |
* Gunlak Ginliik
* Ayarlar Ayarlar
* Testler AV e I
* Aralik zamanlayici 2 | s e Testler
. Segments 11
* Favoriler @
H hik
* Strava Live Segments ﬁﬁ Ara
8 S Favoriler zamanlay.
Baslat
Bisiklet A
&
Of‘éemk

10



GUNLUK

Gunlik'de icinde bulundugunuz haftanin yani sira dnceki ve sonraki dort haftayi gérebilirsiniz. ilgili glindeki egzersiz
seanslarinizi, her seansin egzersiz 6zetini ve yaptiginiz testleri gérmek icin bir giin secin. Ayrica planlanmis oldugunuz
egzersiz seanslarini da gorebilirsiniz.

AYARLAR

Ayarlar'de asagidakileri diizenleyebilirsiniz:

* Spor profilleri
* Fiziksel ayarlar
* Genel ayarlar

* Saat ayarlari
Daha fazla bilgi icin Ayarlar bélimtne bakiniz.
TESTLER
Testler'de sunlari bulabilirsiniz:
Ortostatik test
Kondisyon testi
Daha fazla bilgi icin Ozellikler bélimune bakiniz.
ARALK ZAMANLAYICI

Aralikll egzersiz seanslarinizda calisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak icin stire ve/veya mesafeye
dayali aralik zamanlayicilar ayarlayin.

Daha fazla bilgi icin Bir Egzersiz Seansinin Baslatiimasi bélumune bakiniz.

FAVORILER
Favoriler'de Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz egzersiz hedeflerini bulacaksiniz.

Daha fazla bilgi icin Favoriler bolimune bakiniz.

BIR MOBIL CIHAZIN M460 iLE ESLESTIRILMESI

Bir mobil cihazi eslestirmeden 6nce hentz yoksa bir Polar hesabi olusturun. App Store ya da Google Play'den Flow
uygulamasini indirin. Flow.polar.com/start adresinden FlowSync yazilimini bilgisayariniza indirip ytklemis ve ayrica
Flow web hizmetinde M460'nizin kaydini yapmis olmaniz gerekir.

11
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Eslestirme islemine baslamadan 6nce mobil cihazinizda Bluetooth 6zelliginin acik ve ucak/ucus modu 6zelliginin kapali
oldugundan emin olun.

Bir mobil cihazi eslestirmek icin:

1. M460'de Ayarlar > Genel ayarlar > Esitle ve senk. et > Mobil cihaz egitle ve senkronize et'a adimlarini
izleyin ve BASLAT'a basin.

2. Mobil cihaz bulundugunda M460'de cihaz kimligi Polar mobile xxxxxxxx gosterilir.
3. BASLAT'a basin, Cihaza baglaniyor, ardindan Uygulamaya baglaniyor gosterilir.
4. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve M460'nizde gosterilen PIN kodunu yazin.
5. islem tamamlandiginda Eslestirme tamamlandi gosterilir.
yada

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

2. Mobil cihazinizda Urtn baglantisi bildiriminin (Searching for Polar M460 - Polar M460 araniyor)
goéruntulendiginden emin olun.

3. M460 saat modunda GERI digmesini basili tutun.

4. Cihaza baglaniyor, ardindan Uygulamaya baglaniyor gosterilir.

5. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve M460'nizde gosterilen PIN kodunu yazin.

6. Islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gésterilir.

BiR ESLESTIRMENIN SiLINMESI
Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek icin:

Ayarlar > Genel ayarlar > Esitle ve senk. et > Esitlenen cihazlar'a gidin ve BASLAT'a basin.
Listeden silmek istediginiz cihazi secin ve BASLAT'a basin.

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

islem tamamlandiginda Eslestirme silindi gosterilir.

Pwbn -

SENSORLERIN M460 iLE ESLESTIRILMESI

Bluetooth® Smart sensérleri ile egzersiz deneyiminizi artirabilir ve performans durumunuzu daha kapsamli olarak
Ogrenebilirsiniz. Yeni bir Bluetooth Smart® kalp atis hizi sensorind, bisiklet sensériini ya da mobil cihazi (akilli telefon,
tablet) kullanmaya baslamadan 6nce M460 ile eslestirmeniz gerekmektedir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye
surer ve M460'nizin yalnizca sensorlerinizden ve cihazlarinizdan sinyal aldigindan emin olmanizi ve bir grup halinde
egzersiz yaparken kesintiler yasanmamasini saglar. Bir etkinlige katilmadan dnce, veri iletiminde kesintileri dnlemek icin
evde eslestirme islemini yaptiginizdan emin olun.

UYUMLU BLUETOOTH SMART ® SENSORLERININ M460 iLE ESLESTIRILMESI

M460'in1z, cesitli Polar sensdrlerinin yani sira bir¢cok G¢tincl taraf Bluetooth gli¢ 6lcim cihaziyla uyumludur. Uyumluluk
tablosunun tamamini gérmek icin lUtfen support.polar.com adresini ziyaret edin. Hem M460'inizda hem de Ugtnci
taraf gli¢ sensoriinde en son cihaz yaziiminin yikli oldugundan litfen emin olun. Giig sensérini kalibre etmek icin
Uretici talimatlarini uygulayin.

12
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POLAR H10 KALP ATIS HIZI SENSORU BLUETOOTH® SMART

Polar kalp atis hizi sensoru, rahat bir kayis ve konnektérden olusur. Kalp atis hizinizi dogru bicimde belirler ve verileri
gercek zamanli olarak M460'ye gonderir.

Kalp atis hiz, fiziksel formunuz ve viicudunuzun egzersize nasil tepki verdigi hakkinda size bilgi saglar. Egzersiz sirasinda
vUcudunuzla ilgili bir¢ok kisisel ipuclari bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme hizi ve fiziksel hisler)
bunlardan hicbiri kalp atis hizinin 6l¢timesi kadar gtivenilir degildir. Objektif bir degerdir ve hem ic hem de dis etkenlere
bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda givenilir bir bilgi sunar.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN M460 iLE ESLESTIRILMESI

Kalp Atis Hizi Sensorunun Giyilmesi bélumuande belirtilen sekilde kalp atis hizi sensérinizi giyin. Bir kalp atis hizi
sensorunU M460'niz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. General Settings > Pair and sync > Pair other device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon >
Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT'a basin.

2. MA460, kalp atis hizi senséruintzli aramaya baslar.

3. Kalp atis hizi sensdru bulundugunda cihaz kimligi 6rnegin Polar H10 xxxxxxxx seklinde gosterilir. Eslestirmek
istediginiz kalp atis hizi sensérinu belirleyin.

4. BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gérintulenir.

5. islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gésterilir.

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.

2. To pair, touch your sensor with M460 (Eslestirmek icin sensériiniize M460 ile dokunun) géruntulenir. Kalp
atis hizi sensoéru ile M460'niz ile dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Kalp atis hizi senséri bulundugunda M460'nin ekraninda cihaz kimligi Polar H10 xxxxxxxx olarak
goruntulenir. Eslestirmek istediginiz kalp atis hizi sensérinu belirleyin ve Evet'i secin.

4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART
Bisikletteki hiziniz etkileyen bir dizi etken bulunmaktadir. Tabi ki kondisyon bunlardan biridir. Ancak hava durumu ve

yoldaki egimler de 6nemli etkenlerdir. Bu etkenlerin hiz performansinizi nasil etkiledigini dlgmenin en gelismis yolu
aerodinamik hiz senséru kullanmaktir.

* Gegerli, ortalama ve maksimum hizinizi élger
* ilerlemenizi gormek ve performansiniz artirmak icin ortalama hizinizi izler

* Hafif ama saglamdir, kolayca takilabilir
M460 iLE BIR HIZ SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Hiz sens6rinl dogru olarak taktiginizdan emin olun. Hiz sensdrdntn nasil takilacagiyla ile ilgili daha fazla bilgi icin hiz
sensorunun kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir hiz sensériint M460'niz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:
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yada

. General Settings > Pair and sync > Pair other device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon >

Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT'a basin.

M460, hiz sensérini aramaya baslar. Sensori etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa ¢evirin. Sensorin
Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensoriin etkin durumda oldugunu belirtir.

Hiz sensorU bulundugunda Polar SPD xxxxxxxx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) géruntulenir.

Sensor linked to: (Sensér suna baglandi:;) bildirimi gérintulenir. Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2) ya da
Bike 3 (Bisiklet 3) secenegini segin. BASLAT'a basarak onaylayin.

Set wheel size (Tekerlek boyutunu ayarlayin) gésterilir. Boyutu belirleyin ve BASLAT'a basin.

@ Eslestirdiginiz ilk bisiklet sensérti otomatik olarak Bike 1'e baglanacaktir.

Egzersiz dncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.

M460, hiz sensérinuzi aramaya baglar. Sensoru etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa cevirin. Sensérin
Uzerindeki yanip sénen kirmizi 1sik sensérun etkin durumda oldugunu belirtir.

Chaz Kimligi Pair Polar SPD xxxxxxxx (Polar SPD xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) géruntulenir.

Sensor linked to: (Sensor suna baglandr:) bildirimi gortntilenir. Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2) ya da
Bike 3 (Bisiklet 3) secenegini segin. BASLAT'a basarak onaylayin.

Set wheel size (Tekerlek boyutunu ayarlayin) gosterilir. Boyutu belirleyin ve BASLAT'a basin.

TEKERLEK BOYUTU OLCUMU

Dogru bisiklet egzersizi bilgileri elde etmek icin tekerlek boyutu ayarlari 5nceden mutlaka girilmelidir. Bisikletinizin
tekerlek boyutunu égrenmenin iki yolu vardir:

Yéntem 1

Tekerlegin tzerinde in¢ veya ETRTO olarak yazil olan ¢ap degerine bakin. Tablonun sag sutunundaki milimetre
cinsinden tekerlek boyutu ile eslestirin.

ETRTO Tekerlek boyutu, cap (in¢) Tekerlek boyutu ayari (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
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ETRTO Tekerlek boyutu, ¢ap (in¢) Tekerlek boyutu ayari (mm)
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Tekerlek boyutu, tekerlek tirii ve hava basincina bagl oldugundan tablodaki tekerlek boyutlari tavsiye
niteligindedir.

Yéntem 2

* En dogru sonug icin tekerlek boyutunu kendiniz élctn.

* Tekerlegin yere temas ettigi noktay! isaretlemek icin sibobu referans alin. Noktayi isaretlemek icin yere bir cizgi
cekin. Tekerlek bir tam tur atacak sekilde bisikleti diz bir zeminde ilerletin. Tekerlek yere dik olmalidir. Bir tam turu
isaretlemek icin sibobu referans alarak yere bir cizgi daha cekin. iki cizgi arasindaki mesafeyi élctin.

* Tekerlegin ¢evresinin uzunlugunu bulmak iin bisikletin Gzerindeki agirliginizi hesaba katarak dl¢ctuguniz degerden
4 mm ¢ikarin.

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet seansinizi 6lgmenin en pratik yolu, gelismis kablosuz kadans sensérimuzi kullanmaktir. Gergek zamanli,
ortalama ve maksimum pedal cevirme kadansinizi dakikadaki devir cinsinden 6lcererek surusteki tekniginizi daha
onceki suruslerle karsilastirmanizi saglar.

* Bisiklet tekniginizi gelistirir ve en iyi kadansiniz belirler
* Bozulma yasanmayan kadans verileri, kisisel performansinizi degerlendirmenizi saglar.

* Aerodinamik ve hafif olacak sekilde tasarlanmistir
KADANS SENSORUNUN M460 iLE ESLESTIRILMESI

Kadans sensorind dogru olarak taktiginizdan emin olun. Kadans sensdrinin nasil takilacagiyla ile ilgili daha fazla bilgi
icin kadans sensérunun kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir kadans senséruni M460'niz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. General Settings > Pair and sync > Pair other device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon >
Baska cihaz eslestir) adimlariniizleyin ve BASLAT'a basin.

2. M460, kadans sensériintzu aramaya baslar. Sensoru etkinlestirmek icin pedali birkag defa cevirin. Sensérun
Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensorin etkin durumda oldugunu belirtir.

3. Kadans sensoriu bulundugunda Polar CAD xxxxxxxx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

5. Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gorantilenir.

E
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6. Sensor linked to: (Sensor suna baglandr:) bildirimi gériinttlenir. Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2) ya da
Bike 3 (Bisiklet 3) secenegini secin. BASLAT'a basarak onaylayin.

@ Eslestirdiginiz ilk bisiklet sensori otomatik olarak Bike 1'e baglanacaktir.
yada

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.

2. M460, kadans sensériintzu aramaya baslar. Sensoru etkinlestirmek icin pedali birkag defa cevirin. Sensérun
Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensorin etkin durumda oldugunu belirtir.

3. ChazKimligi Pair Polar CAD xxxxxxxx (Polar CAD xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) géruntulenir.

5. Sensor linked to: (Sensor suna baglandr:) bildirimi goriinttlenir. Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2) ya da
Bike 3 (Bisiklet 3) secenegini se¢in. BASLAT'a basarak onaylayin.

E

POLAR LOOK KEO POWER SENSORU BLUETOOTH® SMART
POLAR AYARLANABILIR BiSIKLET MONTAJ PARCASI

Polar Ayarlanabilir Bisiklete Montaj Parcasini gidon bogazina veya gidonun sol veya sag tarafina takabilirsiniz.
1. Lastik tabani gidon bogazina/gidona yerlestirin.
2. Bisiklete montaj parcasini, POLAR logosu gidona hizali olacak sekilde lastik taban Uzerine yerlestirin.

3. Bisiklete montaj parcasini O-halkasi ile gidon bogazina/gidona sabitleyin.

4. M460'nin arkasindaki ¢ikintilar, bisiklete montaj parcasinin yuvalarina hizalayin ve M460 yerine oturana kadar saat
yénunde dondurdn.
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@ En iyi GPS performansini saglamak icin ekranin yukari déntik oldugundan emin olun.
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AYARLAR

SPOR PROFILI AYARLARI

Spor profili ayarlarini, kendi egzersiz gereksinimlerinize en uygun bicimde ayarlayin. M460'de belirli spor profillerinin
ayarlarini Ayarlar > Spor profilleri adimlarini izleyerek diizenleyebilirsiniz. Ornegin, farkli sporlarda GPS 6zelligini
acabilir veya kapatabilirsiniz.

@ Flow web hizmetinde daha fazla sayida 6zellestirme secenegi mevcuttur. Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor
Profilleribashgina bakiniz.

Varsayilan olarak egzersiz 6ncesi modda gosterilen alti spor profili bulunmaktadir: Flow web hizmetinde listenize yeni
sporlar ekleyebilir ve bunlari M460'nize senkronize edebilirsiniz. M460'de ayni anda en fazla 20 spor yer alabilir. Flow
web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirl degildir.

Varsayilan olarak Spor profilleri'da asagidakileri bulabilirsiniz:

* Bisiklet

* Yol bisikleti

* Egz bisikleti

* Dag bisikleti

* Diger ac¢ik hava sporlari

* Diger i¢ mekan sporlari

@ Eger ilk egzersiz seansindan énce spor profillerinizi Flow web hizmetinde dlizenlediyseniz ve bunlari M460'nize
senkronize ettiyseniz, spor profili listesinde dlizenlenen spor profilleri yer alacaktir.

AYARLAR

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Ayarlar > Spor profilleri'i secin ve diizenlemek istediginiz profili
belirleyin. Egzersiz 6ncesi mod'da o sirada secili olan profilin ayarlarina ISIK diigmesine basip basili tutarak da
ulasabilirsiniz.

* Egzersiz sesleri(): Kapali, Dusik, Yuksek ya da Cok yiksek secin.

* Kalp atis hizi ayarlari (): Kalp atis hizi gérunumu: Dakikadaki kalp atisi saysi (bpm) ya da
Maksimumun %'si secin. HR alan limitlerini kontrol et: Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlari kontrol edin. HR
diger cihaza goérinir (): Acik ya da Kapali secenegini secin. Eger A¢ik secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor
ekipmanlar) kalp atis hizinizi algilayabilir.

* Bisiklet gli¢ ayarlari: Gi¢ gérinumu: Gug verilerinizin gérinttlenme bicimini Watts (W), Watts/kg (W/kg)
veya FTP (%) olarak ayarlayin. Gug¢, hareket ortalamasi: Kayit sikhgini ayarlayin. 1,3, 5,10, 15, 30 veya 60
saniyeyi secin. FTP degerini ayarla: FTP (islevsel Esik Guict) degerinizi ayarlayin. Ayar araligi 60 - 600 watt
arasindadir. Glg¢ alan limitlerini kontrol edin: GUg bolgesi sinirlarinizi kontrol edin.
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@ Bisiklet gti¢ ayarlar yalnizca Kéo Power eslestirilmisse gordindir.

* GPS kaydi: Kapali ya da Acik secin.

* Gug sensdéruni ayarla: Gug sensoru kalibrasyonu yalnizca egzersiz dncesi modundan spor profili ayarlarina
erisirken ve sensoru eslestirdiginizde goriinur. Kalibrasyon ile ilgili daha fazla bilgi icin Polar LOOK Kéo Power
Sensoru Bluetooth® Smart basligina bakiniz.

* Bisiklet ayarlari: Tekerlek boyutu: Tekerlek boyutunu milimetre olarak girin. Daha fazla bilgi icin Tekerlek
boyutu 6lcimu'ne bakiniz. Aynakol uzunlugu: Krank uzunlugunu milimetre olarak girin. Kullnilan sensérler:
Bisiklet ile baglantilandirdiginiz tim sensdérleri gosterir.

* Rakimi ayarla: Dogru rakimi belirle. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her zaman rakimi manuel olarak kalibre
edin.

@ Rakim kalibrasyonu yalnizca egzersiz 6ncesi modundan veya egzersiz modundan spor profili ayarlarina
erisilirken gérdindir.

* Hiz ayarlari: Hiz gérinimi: km/sa ya da dk/km. Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz Mil/sa ya
da Dk/mil secin. Hiz alani limitlerini kontrol edin: Her bir hiz bdlgesi icin sinirlari kontrol edin.

* Oto drk ayarlari: Otomatik duraklatma (): A¢ik ya da Kapali secenegini secin. Otomatik duraklatma
secenegini Agik olarak secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz otomatik olarak duraklar. Etkinlestirme
hizi: kaydin duraklatilacag hizi ayarlayin.

* Otomatik tur: Kapali (), Tur mesafesi () ya da Tur suresi secin. Tur mesafesi'i secerseniz, bir tur igin kat
edilmesi gereken mesafeyi belirleyin. Tur suresi'i secerseniz, her turun siresini belirleyin.

@ Otomatik duraklatma veya mesafeye dayali otomatik tur ézelligini kullanmak icin GPS islevinin acik veya Polar Hiz
Sensért Bluetooth® Smart'in kullanimda olmasi gerekir.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunar ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart

® kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz.
Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gorintilemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Fiziksel ayarlar'e gidin. Ozellikle kilo, boy, dogum
tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi sinirlari ve kalori harcamasi gibi degerlerin 6lcimunu etkilediginden fiziksel ayarlar
dogru olarak girmeniz 6nemlidir.

Fiziksel ayarlar'de asagidakileri bulabilirsiniz:
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* Kilo

* Boy

* Dogum tarihi

* Cinsiyet

* Egzersiz gegcmisi

* Maks kalp atis hizi
KiLO
Kilonuzu kilogram (kg) ya da pound (Ibs) cinsinden girin.
BOY
Boyunuzu santimetre (metrik 6lcti birimi) veya ft/in (ingiliz 6lcti birimi) olarak girin.
DOGUM TARIiHI

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

CINSIYET

Erkek veya Kadin secenegini segin.

EGZERSIZ GECMISI

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

* Arada sirada (0-1 saat/hafta): Programli dinglesme amacli spor veya agir fiziksel etkinliklere diizenli olarak
katilmiyorsunuz, 6rnegin yalnizca gezmek icin yurtyorsunuz veya arada sirada nefesinizi acacak veya terlemenizi
saglayacak kadar egzersiz yapiyorsunuz.

* Dizenli (1-3 saat/hafta): Din¢lesmek icin diizenli olarak spor yapiyorsunuz, 6rnegin haftada 5-10 km
kosuyorsunuz veya haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta diizeyde fiziksel
etkinlik gerektiriyor.

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

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

* Yari pro (8-12 saat/hafta): Neredeyse her gin agir fiziksel egzersize katiliyorsunuz veya yarismalardaki
performansinizi artirmak icin egzersiz yapiyorsunuz.

* Pro (>12 saat/hafta): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki performansinizi artirmak icin agir fiziksel
egzersiz yaplyorsunuz.
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MAKSIMUM KALP ATIS HIZI

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

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

GENEL AYARLAR

Genel ayarlariniz gérintilemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Genel ayarlar'e gidin.

Genel ayarlar'de asagidakileri bulabilirsiniz:

* Esitle ve senk. et

* On isik ayarlari

* Strava canli segmentler
* Ucus modu

* Saat

* Tarih

* Hafta baslangi¢ ginu
* Tus sesleri

* Tus kilidi

* Akilli bildirimler

* Birimler

* Dil

* Urtin hakkinda

ESLESTIRME VE SENKRONIZASYON

* Mobil cihazi esitle ve senkronize et: Mobil cihazlarinizi M460'niz ile eslestirir.
* Baska bir cihazi esitle: M460 ile kalp atis hizi sensdrlerini ve bisiklet sensoérlerini eslestirir.
* Esitlenen cihazlar: M460'niz ile eslestiriimis tim aygitlari gorebilirsiniz.

* Sync Data (Veri Senkronizasyonu): Flow uygulamasi ile verilerinizi senkronize eder. Sync data (Veri
senkronizasyonu), M460'nizi bir mobil cihazla eslestirdikten sonra gérandar.
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ON ISIK AYARLARI

* On isik: Manuel &n 151k () veya Otomatik 6n Isik secenegini secin
* Manuel 6n 1sik: On 15181 hizll mentden manuel olarak yénetmenizi saglar.

* Otomatik én 1sik: M460, isik kosullarina gore 6n isig1 acar ve kapatir.

* Etkinlestirme seviyesi (): Koyu, Yari karanlik veya A¢ik secenegini segin.

* Yanip sénme hizi: Ynp snm kpl, Yavas, Hizli veya Cok hizli secenegini secin.

ucus MODU
Aclik ya da Kapall secenegini secin
Uc¢ak modu, cihazin tim kablosuz iletisimini kapatir. Bluetooth® Smart devre disi oldugundan egzersiz yardimcinizi

egzersiz seanslarinizda Bluetooth® Smart sensorleri ile birlikte kullanamazsiniz ve Polar Flow mobil uygulamasi ile veri
senkronizasyonu yapamazsiniz.

SAAT

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

TARIH

Tarihi ayarlayin. Ayni zamanda Tarih bicimi'i ayarlayin. aa/gg/yyyy, gg/aalyyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-yyyy, yyyy-
aa-gg, gg.aa.yyyy yadayyyy.aa.gg secebilirsiniz.

HAFTANIN BASLAMA GUNU
Her haftanin baslama ginidna secin. Pazartesi, Cumartesi ya da Pazar secin.
TUS SESLERI

Tus seslerini A¢ik veya Kapali olarak ayarlayin.

@ Bu se¢im egzersiz seslerini degistirmez. Egzersiz sesleri, spor profili ayarlarinda degistirilebilir. Daha fazla bilgi icin:
"Spor Profili Ayarlari" on page 18.

TUS KiLiDi

Manuel kilit veya Otomatik kilit secenegini secin. Manuel kilit seciliyken, Hizli mend'den tuslar elle
kilitleyebilirsiniz. Otomatik Kilit'ta dugme kilidi 60 saniye sonra otomatik olarak kapanir.

BiRIMLER

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

Bu dillerden birini secebilirsiniz: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H A<%&, Nederlands, Norsk,
Polski, Portugués, & & ¥ 3¢, Pycckmnii, Suomi ya da Svenska. M460'nizin dilini belirleyin.

URUN HAKKINDA

M460'nizin aygit kimligini, cihaz yaziimuni, HW modelini ve A-GPS son kullanim tarihini buradan 6grenebilirsiniz.

HIZLI MENU'YE GIRIN.

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

* Egzersiz sesleri: Kapali, Disuk (), Yiksek () ya da Cok yUksek secin.

* Kalp atis hizi ayarlari: Kalp atis hizi gérinimu: Dakikadaki kalp atisi saysi (bpm) ya da Maksimum
(%) secin. HR alan limitlerini kontrol et: Her kalp atis hizi bdlgesi icin sinirlari kontrol edin. HR diger cihaza
goriunar: Agik ya da Kapali olarak secin. Eger Agik secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis
hizinizi algilayabilir.

* GPS kaydi: Kapali ya da Acik segin.
* Bisiklet ayarlari: Kullanilan sensérler: Bisiklet ile baglantilandirdiginiz tim sensorleri gosterir.

* Rakimi ayarla : Dogru rakimi belirler. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her zaman rakimi manuel olarak kalibre
edin.

* Hiz ayarlari: Hiz gérunimua: Km/h (saat basina kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika) secenegini
secin. Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina dakika) secin. Hiz
alani limitlerini kontrol edin: Her bir hiz bélgesi icin sinirlar kontrol edin.

* Otomatik duraklatma ayari: Otomatik duraklatma: Acik ya da Kapali olarak secin. "Automatic pause"u
(Otomatik duraklatma) Agik olarak secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz otomatik olarak duraklatilir.
Etkinlestirme hizi: kaydin duraklatilacagi hizi ayarlayin.

* Otomatik tur: Kapali, Tur mesafesi ya da Tur sliresi secin. Tur mesafesi'i secerseniz, bir tur icin kat edilmesi
gereken mesafeyi girin. Tur sdresi)'l secerseniz, her turun suresini ayarlayin.

Egzersiz gorunimunde Hizli meni'ye girmek icin ISIK digmesini basil tutun. Sunlar yer alir:

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

* On 15181 agin veya On 15181 kapatin .

* Arka 15181 ag veya Arka 15181 kapat .

* Guc¢ sensdruni ayarla: Gug sensoru kalibrasyonu yalnizca egzersiz dncesi modundan spor profili ayarlarina

erisirken ve sensoru eslestirdiginizde goriinur. Kalibrasyon ile ilgili daha fazla bilgi icin Polar LOOK Kéo Power
Sensorl Bluetooth® Smart basligina bakiniz.

* Rakimi ayarla: Dogru rakimi belirler. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her zaman rakimi manuel olarak kalibre
edin.

* Aralik zamanlayicisi: Aralikli egzersiz seanslarinizda ¢alisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak
icin sUre ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar olusturun.
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* Gecerli konum bilgisi*: Gegerli konum ve gorulebilir uydularin sayisi.

* Konum rehberini a¢* secenegini secin ve BASLAT'a basin. Konum rehberi oku gérinimu agik goruntalenir
ve M460 Baga geri dén gérinimdune girer.

*Bu secenek yalnizca spor profiliicin GPS agik olarak ayarlanmissa kullanilabilir.

Duraklama modunda Hizli meni'ye girmek icin ISIK digmesini basili tutun. Sunlar gérintulenir:

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

* SOn 1s181: Acik veya Kapall.

* Egzersiz sesleri: Kapali, Disuk, Yuksek) ya da Cok yuksek secin.

* Kalp atis hizi ayarlari: Kalp atis hizi gériniimi: Dakikadaki kalp atisi saysi (bpm) ya da Maksimum (%)
secin. HR alan limitlerini kontrol et: Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlar kontrol edin. HR diger cihaza
gbrindr: Acik ya da Kapali olarak secin. Eger Agik secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis
hizinizi algilayabilir.

* Bisiklet gli¢ ayarlari: Gl¢ gérinumu: Gug verilerinizin gérintulenme bicimini Watts (W), Watts/kg (W/kg)
veya FTP (%) olarak ayarlayin. Gug¢, hareket ortalamasi: Kayit sikhigini ayarlayin. 1,3, 5,10, 15, 30 veya 60
saniyeyi secin. FTP degerini ayarla: FTP (islevsel Esik Guicl) degerinizi ayarlayin. Ayar araligi 60 - 600 watt
arasindadir. Gl¢ alan limitlerini kontrol edin : GUg bélgesi sinirlarinizi kontrol edin.

* GPS kaydi: Kapali ya da Acik secin.

* Glg¢ senséruni ayarla: Gug sensdru kalibrasyonu yalnizca egzersiz dncesi modundan spor profili ayarlarina
erisirken ve sensoru eslestirdiginizde goriinur. Kalibrasyon ile ilgili daha fazla bilgi icin Polar LOOK Kéo Power
Sensoru Bluetooth® Smart basligina bakiniz.

* Bisiklet ayarlari: Kullanilan sensérler: Bisiklet ile baglantilandirdiginiz tim sensdrleri gosterir.

* Rakimi ayarla: Dogru rakimi belirle. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her zaman rakimi manuel olarak kalibre
edin.

* Hiz ayarlari: Hiz gérindma: Km/h (saat basina kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika) secenegini
secin. Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina dakika) secin. Hiz
alani limitlerini kontrol edin: Her bir hiz bélgesi icin sinirlari kontrol edin.

* Oto drk ayarlari: Otomatik duraklatma : A¢ik ya da Kapali secin. Otomatik duraklatma Agik olarak
secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz otomatik olarak duraklatilir. Etkinlestirme hizi: kaydin
duraklatilacagi hizi ayarlayin.

* Otomatik tur: Kapalil, Tur mesafesi ya daTur sliresi secin. Tur mesafesi'i secerseniz, bir tur icin kat edilmesi
gereken mesafeyi girin. Tur suresi'i secerseniz, her turun suresini ayarlayin.

@ Otomatik duraklatma veya mesafeye dayali otomatik tur 6zelligini kullanmak icin GPS islevinin agik veya Polar Hiz
Senséri Bluetooth® Smart'in kullanimda olmasi gerekir.

CiHAZ YAZILIMI GUNCELLEMESI

M460'nin cihaz yaziimi gtincellenebilir. FlowSync, yeni bir cihaz yazilimi hazirsa, M460'nizi USB kablosu ile
bilgisayariniza bagladiginizda size haber verir. Cihaz yazilimi giincellemeleri USB kablosu ve FlowSync yazilimi aracihigi ile
indirilir. Ayrica Flow uygulamasi yeni bir cihaz yazilminin bulundugunu da size haber verecektir.
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Cihaz yazilimi giincellemeleri M460'nizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir. Bunlar arasinda mevcut
Ozelliklerde iyilestirmeler, tamamen yeni dzellikler eklenmesi ya da hata diizeltmeleri sayilabilir.

CiHAZ YAZILIMININ GUNCELLENMESI

M460'nizin cihaz yazihmini gtincellemek icin asagidakiler gerekir:

* Bir Flow web hizmeti hesabi
* FlowSync yaziiminin ytklenmis olmasi

* M460'nizin Flow web hizmetine kayitl olmasi

@ Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturduktan sonra FlowSync
yazilimini bilgisayariniza indirin ve ylikleyin.

Cihaz yazilimini glincellestirmek icin:

Mikro USB konektoérini M460'nin USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.
FlowSync, verilerinizi senkronize etmeye baslar.

Senkronizasyondan sonra cihaz yazilimini glincellestirmeniz istenir.

Yes'i (Evet) secin. Yeni cihaz yazilimi yUklenir (bu durum biraz zaman alabilir) ve M460 tekrar baslatilir.

Pwbn -

@ Cihaz yazilimi glincellestiriimeden énce M460'deki en énemli verileriniz Flow web hizmetine senkronize edlilir.
Dolayisiyla glincellestirme sirasinda 6nemli veri kaybi yasamazsiniz.
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EGZERSIiZ

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN GiYILMESI

1. Kayisin elektrot bolgesini
Islatin.
2. Kayisi gogus bolgenizin B,
cevresine sarip baglayin ve o '_jj_'_f.'-'-'-zi"*""l-"-’/
vicudunuza iyice oturacak _-_-__'_j_';_,-« /
sekilde ayarlayin. - -,/'H
Konnektord takin. —
4. ilk egzersiz seansinizdan N
dnce kalp atis hizi
sensorini M460'inizla
eslestirmeniz gerekir. Kalp
atis hizi sensériinizu giyin
ve BASLAT'a basin.
Ardindan sensor
eslestirme istegi icin
bekleyin ve Evet i segin.

w

@ Konnektért kayistan s6kin ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp atis hizi
sensérindn ¢calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi da unutmayin.

BiR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek i¢in saat gérinimuindeyken BASLAT'a basin.

2. Egzersiz 6ncesi modunda, YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak istediginiz spor profilini segin.

@ Egzersiz 6ncesi modundayken seansiniza baslamadan dnce spor profili ayarlarini degistirmek icin LIGHT
dugmesini basili tutarak Hizli Men(i'ye girin. Egzersiz 6ncesi moduna geri dénmek icin GERI'ye basin.

10:04 [
Start
Cycling i
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Bu spor profilinde GPS islevini etkinlestirdiyseniz ve/veya uyumlu bir Bluetooth® Smart sensor kullanimdaysa,
M460 sinyalleri otomatik olarak arayacaktir.

Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi icin M460'niz GPS ve sensér sinyallerini ve kalp atig hizinizi
bulana kadar egzersiz éncesi modunda kalin. GPS uydu sinyallerini yakalamak icin disari ¢ikin ve ytksek
binalardan ve agaclardan uzaklasin. Arama islemi stiresince M460'nizi ekrani yukariya bakacak sekilde tutun.
M460 uydu sinyallerini bulana kadar sabit durun.

Destekli GPS (A-GPS) sayesinde GPS uydu sinyallerinin bulunmasi daha hizlidir. FlowSync yazilimi araciligr ile
M460'nizi Flow web hizmeti ile esitlediginizde, A-GPS veri dosyasi otomatik olarak M460'nize glincellenir. A-GPS
veri dosyasinin tarihi eski ise veya M460'nizi henuz esitlemediyseniz, uydu sinyallerinin bulunmasi i¢in daha fazla
zaman gerekebilir. Daha fazla bilgi icin, Destekli GPS (A-GPS) basligina bakiniz.

. M460 tim sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goéruntilendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

10:02 )
Start

Cycling !

o= o

g6 0K

Heart rate (Kalp atis hizi) Kalp atis hiziniz goésterildiginde M460 kalp atis hizi sensériinun sinyalini bulmustur.

GPS: GPS simgesinin yaninda gosterilen ylzde degeri, GPS'nin hazir olma durumunu gosterir. %100'e
ulastiginda "OK" (Tamam) gosterilir.

Cycling sensors (Bisiklet sensorleri): M460 sensor sinyallerini buldugunda bisiklet simgesinin yaninda OK
(Tamam) gosterilir. Sensorleri birden fazla bisiklete baglantilandirdiysaniz, bisiklet simgesinin yaninda
kullanimdaki bisikleti belirten bir sayi géreceksiniz. M460 baglantilandirilan en yakin sensérin bulundugu
bisikleti secer.

Ornek:

Bir hiz sensortini Bisiklet 1'e baglantilandirdiniz ve baska bir hiz sensériinii de Bisiklet 2'ye
baglantilandirdiniz. M460'de egzersiz 6ncesi moduna girdiginize her iki bisiklet de yakininizda. Bisiklet 1'e
baglantilandirdiginiz hiz sensért M460'ye daha yakin. Bu nedenle M460 surUs icin Bisiklet 1'i secer. Bisiklet

simgesinin yaninda "1" rakami gosterilir.

Bisiklet 2'yi kullanmak isterseniz, asagidakilerden birini yapin:

* Saat moduna geri donuin. Daha sonra M460'yi Bisiklet 1'den uzaklastirip Bisiklet 2'ye yaklastirin.
Yeniden egzersiz 6ncesi moduna girin.
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* Bisiklet 2'deki sensdére M460 ile dokunun.

EGZERSIZ HEDEFi iLE BiR SEANS BASLATILMASI

Flow web hizmetinde ayrintili egzersiz hedefleri olusturabilir ve bunlari FlowSync yazilimi ya da Flow uygulamasi ile
M460'niz ile senkronize edebilirsiniz. Egzersiz sirasinda cihazinizdaki yénlendirici talimatlar kolayca takip edebilirsiniz.

Egzersiz hedefli bir egzersiz seansi baglatmak igin:
1. Gunluk veya Favoriler'e giderek baslayin.

2. GUnluk'de, hedefin programlanmis oldugu giinii secin ve BASLAT'a basin. Ardindan listeden hedefi secin ve
BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her turll not géruntulenir.

yada
Favoriler'de listeden hedefi secin ve BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her turli not gértintulenir.
3. BASLAT'a basarak egzersiz 6ncesi moda girin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

4. M460 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kayit baslatildi gérintllendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

Egzersiz hedefleri ile ilgili daha fazla bilgi icin, Egzersiz Hedefleri'ne bakiniz.

ARALIK ZAMANLAYICI iLE BiR SEANSA BASLANILMASI

Aralikli egzersiz sirasinda ¢alisma ve dinlenme asamalariniz icin sizi yénlendirmesi amaciyla bir tane tekrar eden ya da iki
tane degisimli sireye ve/veya mesafeye dayali sayag olusturabilirsiniz.

1. Aralik zamanlayicisi'a giderek ise baslayin. Yeni zamanlayicilar olusturmak icin Zamanlayicilari ayarlayin'i
secin.
2. Saat tabanli veya Mesafe tabanli 6gesini segin:
* Saat tabanli: Sayac icin dakika ve saniye degerlerini girin ve BASLAT'a basin.

* Mesafe tabanli : Sayac icin mesafeyi ayarlayin ve BASLAT'a basin.

3. Baska bir zamanlayici ayarlansin mi? gértintulenir. Baska bir sayag olusturmak icin Evet'i secin 2. adimi
tekrarlayin.

4. Tamamlandiginda X.XX km / XX:XX baslat'i secenegini secin. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin BASLAT'a
basin ve ardindan kullanmak istediginiz spor profilini secin.

5. M460 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Kay1t baslatildi géruntllendikten sonra egzersize
baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, 6rnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Araltk zamanlayicisi'i baslatabilirsiniz. 151K diigmesini basili
tutarak Hizli menti'ye girin ve ardindan Aralik zamanlayicisi'i secin.
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EGZERSIZ SIRASINDAKI ISLEVLER
TURLAMA

Bir turu kaydetmek icin BASLAT'a basin. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Spor profili ayarlarinda Otomatik tur
degerini Tur mesafesi ya da Tur sliresi olarak ayarlayin. Tur mesafesi'i secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken
mesafeyi girin. Eger Tur suiresi secerseniz, her turun suresini belirleyin.

BiR KALP ATIS HiZI, HIZ VEYA GUC BOLGESININ KILITLENMESI

Bulundugunuz kalp atis hizi, hiz veya gli¢ bélgesini kilitlemek icin BASLAT digmesini basili tutun. Bolgeyi
kilitlemek/a¢mak icin BASLAT dugmesini basili tutun. Eger kalp atis hiziniz, hiziniz ya da gticinaz kilitli bolgenin disina
cikarsa sesle size bildirilir.

@ Kalp atis hizi, hiz ve gli¢c bélgeleri Flow web hizmetinde etkinlestirilebilir. Her bir spor profilindeki bolgeleri ayri ayri
Ozellestirebilirsiniz. Bélgeleri diizenlemek igin Flow web hizmetinde oturum agin ve sag Uist késedeki adiniza tiklayin.
Sport Profiles'i (Spor Profilleri) ve diizenlemek istediginiz spor profilini segin. Heart rate (Kalp atis hizi), Speed/Pace
(Hiz/Tempo) ve Power Settings (GUg Ayarlar) altinda bélgeleri ayarlayabilirsiniz. Bélgeleri diizenledikten sonra,
FlowSync araciligi ile egzersiz bilgisayariniza senkronize edin.

Road running

Related to sport Cancei

Basics
Heart rate

Speed/Pace settings

Speed/Pace view Zone lock available @
kmih
O minkm Qon

On

ASAMALI BiR SEANS SIRASINDA ASAMANIN DEGIiSTiRILMESI

ISIK digmesini basili tutun. Hizli mend gorantilenir. Listeden Sonraki asamayi baslat secenegini segin ve BASLAT'a
basin. Otomatik asama degisimini sectiyseniz, bir asamayi bitirdiginizde asama otomatik olarak degisecektir. Sesli
olarak bildirimde bulunulacaktir.
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@ Flow web hizmetinde asamali egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Training Targets (Egzersiz
Hedefleri) bolimune bakiniz.

HIZLI MENUDEKIi AYARLARIN DEGiSTiRILMESI

ISIK digmesini basil tutun. Hizli mena géruntilenir. Egzersiz seansinizi duraklatmadan bazi ayarlari degistirebilirsiniz.
Daha fazla bilgi icin Hizl MenU bashgina bakiniz.

BIR EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

1. Egzersiz seansi duraklatmak i¢in GERI digmesine basin. Kayit duraklatildi gérintulenir ve M460 duraklama
moduna girer. Egzersiz seansi kaydini devam ettirmek icin BASLAT dUgmesine basin.

2. Bir egzersiz seansini durdurmak icin, egzersiz kaydi sirasinda ya da duraklama modundayken Kayit sona erdi
goruntulenene dek GERI diigmesini Gig saniye basili tutun.

@ Duraklatma stiresi toplam egzersiz siiresine dahil edilmez.

EGZERSIZ SONRASI

M460, Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti ile egzersizinizle ilgili aninda analizler ve ayrintili bilgi edinin.

M460'NiZDE EGZERSIZ OZETI

Her egzersiz seansindan sonra, seansinizla ilgili aninda egzersiz 6zeti alabilirsiniz. Egzersiz 6zetinizi daha sonra gérmek
icin GUnluk'ye gidin, giinl secin ve daha sonra gormek istediginiz seansin 6zetini segin.

Summary M460 ortalama hiz/tempo, mesafe ya da kalori cinsinden Personal best
3 (Kisisel en iyi derece) sonuca her ulastiginizda sizi 6dullendirir. Personal
best (Kisisel en iyi derece) sonuglari her bir spor profili icin ayridir.
Longest
distance
34.20 km!
summarv Seansa basladiginiz zaman, seansin suresi ve seans sirasinda yaptiginiz
Start time ] mesafe.
~10:42 am
Duration @ Mesafenin gériindr olmasi igcin GPS islevinin acik veya Polar Hiz Sensérti
. 01:18:44.3 Bluetooth® Smart'in kullanimda olmasi gerekir.
Distance
34.20 m
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Summary

Training benefit

Performansinizla ilgili yazili geri bildirim. Geri bildirim kalp atis hizi
bolgelerindeki egzersiz stresi dagilimi, kalori tiketimi ve seansinizin
suresine dayalidir.

Steady state
y .. Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.
training
@ Training benefit (Egzersiz kazanimi) bir kalp atis hizi senséri
kullandiysaniz ve kalp atis hizi bélgelerinde toplam en az 10 dakika egzersiz
yaptiysaniz gosterilir.
Summarv Her kalp atis hizi bolgesinde gegirdiginiz sure.
HR zones
5 00:01:27 [ @ Bir kalp atis hizi senséri kullandiysaniz gérdndr.
4 00:11:20
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20
Summary Ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz, dakikadaki kalp atisi sayisi ve
Avg heart rate maksimum kalp atis hizinin ylzdesi seklinde gésterilir.
138
1@
Max heart rate Bir kalp atis hizi senséri kullandiysaniz gérindr.
162
Summary Seans suresince yakilan kalori miktari ve kalori miktarinin yag yakimi ytizdesi.
Calories
764 keal
|
Fat burn %
of calories
0%
Summary Her bir hiz bolgesinde gecirdiginiz sure.
Speed zones
z gg?ggg | @ GPS islevi acik veya Polar Hiz Senséri Bluetooth® Smart'in kullanimda
3 00:36:25 ise gérundr.
2 00:25:24
1 00:00:42
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Summary

Average speed
30.4 km/m

Maximum speed 1

Seansin ortalama ve maksimum hizi/temposu.

@ GPS islevi acik veya Polar Hiz Senséri Bluetooth® Smart'in kullanimda
ise gérandr.

42.7 kmm
summarv Seansin ortalama ve maksimum kadansi.
Average
cadence 86 @ Polar LOOK Kéo Power sensérii ya da Polar Kadans Senséri Bluetooth®
Maximum " Smart kullanildiginda gérdndir.
cadence
108
summarv Seansin ortalama ve maksimum gicd.
Avg power
230 w @ Polar LOOK Kéo Power kullanildiginda gordndir.
Max power 1
269 w
Summary Her bir gli¢ bélgesinde gecirdiginiz sure.
Power zones
5 00:00:00 @ . y o
3 00:18:05 Polar LOOK Kéo Power kullanildiginda gordndir.
3 00:40:06
2 00:15:52 '
1 00:05:45 l
summarv Maksimum rakim, ¢ikisan metre/ft ve inilen metre/ft.
Max altidude
148 n
Ascent
418 n
Descent y
390 »
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summarv Tur sayisi ve en iyi ve ortalama tur sureleri.
Laps
@ Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.
Best lap
00:19:00.5
Average lap

00:19:00.5 "

summarv Otomatik tur sayisi ve en iyi ve ortalama otomatik tur sareleri.

Automatic laps
(5) Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.
Best lap

00:09:06.0
Average lap
00:09:44.5 1

POLAR FLOW UYGULAMASI

Verilerinizi bir bakista analiz etmek icin her seanstan sonra M460'nizi Flow uygulamasi ile senkronize edin. Flow
uygulamasi egzersiz verilerinize hizlica genel olarak bakmanizi saglar.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Uygulamasi'na bakin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini analiz etmenizi ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi
edinmenizi saglar. ilerlemenizi takip edin ve en iyi seanslarinizi baskalariyla paylasin.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Web Hizmeti bélimudne bakiniz.
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OZELLIKLER

DESTEKLI GPS (A-GPS)

M460'de, cesitli agik hava sporlari icin dogru hiz ve mesafe 6lgimu saglayan ve seanstan Flow uygulamasinda ve web
hizmetinde rotanizi harita Gzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi bulunmaktadir.

M460, hizl bir uydu baglantisi saglamak i¢in AssistNow® Offline hizmetini kullanir. AssistNow Offline hizmeti, GPS
uydularinin tahmini konumlarini M460'nize bildiren A-GPS verilerini saglar. Boylece M460 uydulari nerede arayacagini
bilir ve zorlu sinyal kosullarinda bile saniyeler icinde uydulardan sinyalleri alabilir.

A-GPS verileri her gin giincellenir. FlowSync yazimi aracihgy ile M460'nizi Flow web hizmeti ile esitlediginizde, en yeni A-
GPS veri dosyasi otomatik olarak M460'nize glincellenir.

A-GPS SON KULLANIM TARIHi

A-GPS veri dosyasi 14 gune kadar gecerlidir. GPS uydu sinyallerinin bulunmasi ilk G¢ giinde goreceli olarak daha hizlidir.
Uydularin bulunmasi icin gereken stire 10. ve 14. glinler arasinda artarak uzar. Dizenli giincellemeler uydularin daha
hizli bulunmasini saglar.

Mevcut A-GPS veri dosyasi icin son kullanim tarihini M460'nizden kontrol edebilirsiniz. M460'de Ayarlar > Genel
ayarlar > Uriin hakkinda > A-GPS bts.trh adimlarini izleyin. Veri dosyasinin son kullanim tarihi gecmisse, FlowSync

yazilimi araciligl ile M460'nizi Flow web hizmeti ile esitleyerek A-GPS verilerini gincelleyin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gectiginde, uydu sinyallerinin bulunmasi icin daha fazla stre gerekebilir.

GPS OZELLIiKLERI

M460'de asagidaki GPS 6zellikleri bulunmaktadir:

* Mesafe: Seans sirasinda ve sonrasinda dogru mesafe.
* Hiz/Tempo: Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.

* Basa geri don: Sizi baslangi¢c noktaniza en kisa zamanda yo6nlendirirken ayni zamanda baslangi¢ noktaniza kalan
mesafeyi de gosterir. Artik basladiginiz yere giden yolu sadece bir digmeye basarak gérebileceginizi bilmenin
rahatliglyla daha macera dolu rotalara girebilir ve bunlari giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

BASLANGIC NOKTASINA GERi DONUS
Baslangi¢ noktasina geri dénme 6zelligi, seansinizin baslangi¢ noktasina geri ddnmeniz igin siz yol gosterir.

Baslangi¢ noktasina geri dénme 6zelligini kullanmak icin:
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1. ISIK dUgmesini basili tutun. Hizh Menu gorintulenir.
2. Konum rehberini a¢'u sectiginizde, Konum rehberi oku gérinumu acik gérinttlenir ve M460 Basa geri
dén gorinimune girer.

Baslangi¢ noktaniza geri dénmek igin:

* M460'nin hangi yone gittiginizi belirlemesi icin hareket etmeye devam edin. Bir ok, baslangi¢ noktanizin yéninu
gosterecektir.

* Baslangi¢ noktasina geri dénmek icin her zaman ok yénine dénan.

* M460, sizinle baslangi¢ noktasi arasindaki yonu ve dogrudan mesafeyi (kus ugusu) de gosterir.

@ Tanimadiginiz yerlerdeyken M460, uydu sinyalini kaybettiginde ya da pil bittiginde kullanmak tizere her zaman
yaninizda bir harita bulundurun.

BAROMETRE

Barometrenin 6zellikleri arasinda asagidakiler gdsterilebilir:

* Rakim, ¢ikis ve inis
* Egzersiz sirasinda sicaklik (ekranda gorulebilir)
* Egim Olcer
* Rakima gdre diuzeltilmis kalori miktar
M460 rakimi bir atmosferik hava basinci sensor ile dlger ve dl¢lilen hava basincini bir rakim degerine donustrar. Bu,

kalibrasyondan sonra rakimi ve rakim degisikliklerini (¢ikis / inis) 6lgmenin en dogru yoludur. Cikis ve inis metre/feet
olarak gosterilir. Yokus yukari/yokus asagi diklik ylizde ve egim olarak gosterilir.

Rakim degerinin dogrulugunu saglamak icin bir tepe ya da bir topografik harita mevcut oldugunda ya da deniz
seviyesindeyken oldugu gibi giivenilir bir referans bulundugunda kalibre edilmelidir. Hava durumu ya da ic mekanda

klima kullanimi gibi nedenlerden kaynaklanan basing farklari rakim degerlerini etkileyebilir.

Gosterilen sicaklik M460'nizin sicakligidir.

@ Rakim GPS ile otomatik olarak kalibre edilir ve kalibre edilene kadar gri renkte gortintdilenir. En dogru rakim
degerlerini almak icin bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her zaman rakimi manuel olarak kalibre etmeniz énerilir.
Manuel kalibrasyon, egzersiz 6ncesi gériiniimde ya da egzersiz gértintimu hizl mendisiinde yapilabilir. Daha fazla bilgi
icin Hizli Menu bashgina bakiniz.

AKILLI YONLENDIRME

Akillr Yonlendirme, guinlik kondisyon diizeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari, dogru zorluk derecesinde egzersiz
veya anlik geri bildirim gibi essiz ve kullanimi kolay 6zellikler sunar. Bu 6zellikler ihtiyaclariniza gore 6zel olarak ve
egzersiz yaparken en fazla fayda ve motivasyonu saglamak icin tasarlanmistir.

M460'de asagidaki Akilli Yonlendirme 6zellikleri bulunmaktadir:
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* Egzersiz Kazanimi

* Egzersiz YUku ve Dinlenme (bu 6zellik Polar Flow web hizmetinde mevcuttur)

* Kondisyon Testi

* Ortostatik Test

* Kalp atis hizi boélgeleri
* Akillr kalori

EGZERSIZ KAZANIMI

Egzersiz Kazanimi 6zelligi egzersizinizin verimliligini daha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu 6zellik kalp atig hizi
sensorunun kullanilmasini gerektirir. Spor bélgelerinde en az toplam 10 dakika egzersiz yaptiginiz her egzersiz
seansindan sonra performansinizla ilgili yazil geri bildirim alirsiniz. Geri bildirim spor bélgelerindeki egzersiz stiresi
dagilimi, kalori tuketimi ve streye dayalidir. Training Files'da (Egzersiz Dosyalari) ayrintil geri bildirim bilgileri yer alir.
Farkl egzersiz faydalari ile ilgili agiklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.

Geri bildirim

Kazanim

Maximum training+ (Maksimum
egzersiz+t)

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

Maximum training (Maksimum
egzersiz)

AgIr bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarmnizin sinir
sistemini gelistirdiniz.

Maximum & Tempo training
(Maksimum ve Tempolu egzersiz)

Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica aerobik
kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha uzun stre egzersiz yapabilme
yeteneginizi 6nemli dlctide artirdiniz.

Tempo & Maximum training (Tempolu
ve Maksimum egzersiz)

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha uzun
slUre egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli dlclide artirdiniz. Bu seansta ayrica
hizinizi ve performansinizi artirdiniz.

Tempo training+ (Tempolu egzersiz+)

Uzun bir seansta ¢ok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yiksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz. Bu seans
ayrica yorgunluga karsi direncinizi artird.

Tempo training (Tempolu egzersiz)

Gok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yiksek zorluk derecesinde daha
uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

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

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

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

Temponuz ¢ok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin
dayanikliligini artirdiniz. Bu seansta ayrica yuksek zorluk derecesinde daha uzun
slUre egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

Steady state training+ (Kararli durum
egzersizi+)

Mikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayaniklihgini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdiniz.

Steady state training (Kararl durum
egzersizi)

Mikemmel! Kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Steady state & Basic training, long

Mikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayaniklihgini artirdiniz ve aerobik
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Geri bildirim

Kazanim

(Kararh durum ve Temel egzersiz,
uzun)

kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun
yag yakma yetenegini artirdiniz.

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

Mikemmel! Kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz. Ayrica dayaniklihginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun yag yakma
yetenegini artirdiniz.

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

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

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

GCok iyi! Dayanikhihginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini
artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Basic training, long (Temel egzersiz,
uzun)

GCok iyi! DusUk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliiginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic training (Temel egzersiz)

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

Recovery training (Dinlenme egzersizi)

Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, vicudunuzun egzersize
alismasini saglar.

EGZERSIiZ YUKU VE DINLENME

Polar Flow web hizmetindeki Diary (GUnlUk) ekraninda yer alan egzersiz yuku 6zelligi egzersiz seansinizin zorluk
derecesini ve ne kadar suire dinlenmeniz gerektigini belirtecektir. Bu 6zellik sonraki seansiniz icin yeterince dinlenip
dinlenmediginizi belirterek dinlenme ile egzersiz arasinda denge kurmaniza yardimci olacaktir. Polar Flow web
hizmetinde toplam calisma yUktintzUu kontrol edebilir, egzersizinizi optimum duruma getirebilir ve performans

gelisiminizi izleyebilirsiniz.

Egzersiz yuku, egzersiz sirasindaki kalp atis hizi, egzersiz stiresi ve kisisel etkenler (6r. cinsiyet, yas, boy ve kilo) gibi
egzersiz yukunu ve dinlenme suresini etkileyen farkl etkenleri dikkate alir. Egzersiz yikinazU ve dinlenme
dénemlerinizi surekli izlemeniz kisisel sinirlarinizi 88renmenize, fazla veya yetersiz egzersizden kaginmaniza ve egzersiz
zorluk derecesini ve suresini giinltik ve haftalik hedeflerinize gore ayarlamaniza yardimci olacaktir.

Egzersiz YUkU, toplam ¢alisma yUkunuza kontrol edebilir, egzersizinizi optimum duruma getirebilir ve performans
gelisiminizi izleyebilirsiniz. Bu 6zellik farkli tirlerde egzersiz seanslarinin birbiri ile karsilastirlabilmesini saglar ve

dinlenme ile egzersiz arasinda mukemmel bir denge kurmaniza yardimci olur.

KONDISYON TESTI

Polar Fitness Test (Kondisyon Testi), dinlenme durumunda aerobik (kalp ve dolagim sistemi) kondisyonunuzu tahmin
etmek icin kolay, guvenli ve hizli bir yéntemdir. Polar Ownlndex degeri, aerobik kondisyonu degerlendirmek icin yaygin
olarak kullanilan maksimum oksijen alimi (VO,,,,5y) ile benzerdir. Uzun sGreli egzersiz ge¢misiniz, kalp atis hizi, dinlenme
durumundaki kalp atis hizi degiskenligi, cinsiyet, yas, boy ve kilo Ownindex'i etkiler. Polar Fitness Test (Kondisyon testi)
saglikh yetiskinler tarafindan kullaniimak igin gelistirilmistir.
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Aerobik kondisyon, oksijenin viicudunuzda tasinmasi icin kalp ve dolasim sisteminizin ne kadar iyi calistigini gosterir.
Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz de ayni oranda etkin ve guiclidur. iyi aerobik kondisyonun saglik
agisindan bircok faydasi bulunur. Ornegin yiiksek kan basinci ve kalp ve dolasim sistemi hastaliklari ve felc riskini
azaltmaya yardimci olur. Daha iyi bir aerobik kondisyon elde etmek istiyorsaniz, Ownlndex degerinizde fark edilebilir bir
degisiklik gdrmek icin ortalama alti hafta duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Kondisyon duzeyi daha dusuk olan kisiler
daha hizli ilerleme kaydedecektir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse Ownlndex'teki gelisim o kadar kaguktar.

Aerobik kondisyon, buyuk kas gruplarinin calistinimasiyla en iyi sekilde gelisir. Bu etkinlikler arasinda kosu, bisiklet,
ylruyus, kurek, yiizme, paten ve cross-country kayak gosterilebilir. ilerlemenizi izlemek icin Ownlndex'inizi ilk iki hafta
boyunca birkag kez 6lcerek bir taban degeri elde edin ve daha sonra testi yaklasik olarak ayda bir kez tekrarlayin.

Test sonuclarinin gvenilir oldugundan emin olmak icin asagidaki gereksinimler gecerlidir:

* Test ortaminin sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb.
gerceklestirebilirsiniz. Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da telefon) ya da sizinle
konusan bagska kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

* Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.
* Testten 2-3 saat 6nce agir yemek yemeyin ya da sigara igmeyin.
* Test guinu ve bir dnceki gun agir fiziksel etkinliklerden, alkolden ve uyarici ilag alimindan kaginin.

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

TESTTEN ONCE

Kalp atis hizi sensérunuzi takin. Daha fazla bilgi icin Kalp Atis Hizi Sensérunun Giyilmesi'ne bakiniz.

Teste baslamadan 6nce Ayarlar > Fiziksel ayarlars altinda egzersiz ge¢misi dahil olmak Gzere fiziksel ayarlarinizin
dogru oldugundan emin olun.

TESTIN YAPILMASI

Kondisyon testini yapmak icin Testler > Kondisyon Testi > Rahatlayin ve testi baslatin'e gidin.

* Ekranda Kalp atis hizi araniyor gosterilir. Kalp atis hizi bulundugunda ekranda, kalp atis hizi grafigi, o siradaki
kalp atis hizi ve Bip sesi duyana kadar uzaniprahatlayin gosterilir. Rahat durun, viicut hareketlerinizi
sinirlandirnin ve baska kisilerle mimkun oldugunca konusmayin.

* BACK (GERI) duigmesine basarak testi istediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi
gosterilir.

M460, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, Test basarisiz bildirimi gosterilir. Bu durumda kalp atis hizi sensori
elektrotlarinin islak oldugunu ve kumas kayisin siki bicimde oturdugunu kontrol etmeniz gerekir.

TEST SONUCLARI

Test bittiginde iki bip sesi duyarsiniz, kondisyon testi sonucunuzun agiklamasi ve tahmini VO, g6rantalenir.

VO2max fiziksel ayarlara giincellensin mi? gosterilir.
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* Degeri Fiziksel ayarlar'e kaydetmek icin Evet'i segin.

* Yalnizca kisa bir stire énce dlcilen VO, 4, degerini biliyorsaniz ve sonuca gore birden fazla form seviyesi sinifi
kadar fark ediyorsa Hayir'yu secin.

En son testin sonucu Testler > Kondisyon testi > Son sonug kisminda gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test
sonucu gosterilir,

Kondisyon testi sonuclarinizin gérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gdrmek icin GUnlik kismindan
testi secin.

Kondisyon Duizeyi Siniflari

Erkekler

Yas / Vil Cok dusik [Dusuk Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Kadinlar

Yas / Yil Cok dusik [Dusuk Vasat Orta lyi Cok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan 6lguldiga 62
calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Dokulara oksijen verilmesi akciger ve kalp islevine bagli oldugundan vicudun maksimum oksijen tiketimi (VO2,,,,,) ile
kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2 ,,,, (maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik
guc), maksimum dizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vicut tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan
kalbin kaslara kan gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2 ,,, kondisyon testleriyle 6l¢tlebilir ya da tahmin
edilebilir (6r. maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2 ,,5x kalp-solunum sisteminin
formu icin iyi bir endeks degeridir ve uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve ytzme gibi dayaniklilik
etkinliklerde performans kapasitesinin iyi bir gdstergesidir.

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

ORTOSTATIK TEST

Ortostatik test genellikle egzersiz ile dinlenme arasindaki dengeyi izlemek icin kullanilan bir aractir. Otonomik sinir
sisteminizin calismasinda egzersizin neden oldugu degisiklikleri temel almaktadir. Ortostatik test sonuglari, zihinsel
stres, uyku, gizli hastaliklar, ortam degisiklikleri (sicaklik, rakim) ve vb. gibi bircok harici etkenden etkilenir. Uzun sureli
takip, egzersizinizi en iyi duruma getirmenize ve fazla egzersiz yapmamaniza yardimci olur.

Ortostatik test kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligini temel alir. Kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligi,
kardiyovaskuler sistemin otonomik diizenlenmesindeki degisiklikleri yansitir. Test sirasinda HRrest, HRstand ve HRpeak
Olculur. Ortostatik test sirasinda 6lculen kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligi, otonomik sinir sisteminde yorgunluk
ve fazla egzersiz gibi bozukluklarin dnemli gostergelerindendir. Ancak kalp atis hizinin yorgunluk ve fazla calismaya karsi
tepkisi her zaman ayridir ve uzun sureli takip gerektirir.

TESTTEN ONCE

Testi ilk kez yaparken, kisisel taban degerinizi belirlemek icin iki haftalik bir stire icinde alt adet taban testinin
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu taban él¢imleri, agir egzersiz yapilan haftalarda degil iki tipik temel duzeyde
egzersiz yapilan haftalarda yapilmalidir. Taban él¢imleri, hem egzersiz yapilan hem de dinlenilen giinlerden sonra
gerceklestirilen testleri icermelidir.

Taban kayitlarindan sonra testi haftada 2-3 kez gerceklestirmeye devam etmeniz gerekir. Testi hem bir dinlenme hem
de bir agir egzersiz giintinden (ya da bir dizi agir egzersiz gininden) sonraki sabahlari gerceklestirin. istege bagli olarak
normal bir egzersiz giniinden sonra tgUncu bir test gerceklestirilebilir. Test, egzersize uzun sure ara verildiginde ya da
cok duizensiz egzersiz dénemlerinde glivenilir bilgiler saglamayabilir. Eger 14 gtin ya da daha uzun bir sire egzersize ara
verirseniz, uzun vadeli ortalamalarinizi tekrar belirlemeyi ve taban testlerini tekrar gerceklestirmeyi dusunebilirsiniz.

En guvenilir sonuclari elde etmek icin testin her zaman standart/benzer kosullarda gerceklestiriimesi gerekmektedir.
Testi sabahlari, kahvaltidan 6nce yapmaniz énerilmektedir. Asagidaki temel gereksinimler gecerlidir:

Kalp atis hizi sensérand takin.
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* Rahat ve sakin olmaniz gerekmektedir.

Rahat bir konumda oturabilir ya da yataga yatabilirsiniz. Testi yaparken konumun her zaman ayni olmasi
gerekmektedir.

Test ortami sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb. gerceklestirebilirsiniz.
Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da telefon) ya da sizinle konusan baska
kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

Testten 2-3 saat dnce yemek yemeyin, icecek tiketmeyin ve sigara icmeyin.

* Karsilastirilabilir test sonuglari elde etmek icin testi dtzenli olarak ve tercihen sabahlari uyandiktan sonra olmak
Uzere ayni saatte yapmaniz 6nerilmektedir.

TESTIN YAPILMASI

Testler > Ortostatik test > Rahatlayin ve testi baslatin'i secin. Ekranda Kalp atis hizi araniyor gosterilir. Kalp
atis hizi bulundugunda ekranda Bip sesi duyana kadar uzaniprahatlayin gosterilir.

* Ekranda kalp atis hizinizin grafigi gosterilir. Bu testin 3 dakika suren ilk kisminda hareket etmeyin.

* 3 dakika sonra M460 bip sesi ¢ikaracak ve ekranda Stand up (Ayaga kalkin) bildirimi gosterilecektir. Ayaga kalkin
ve 3 dakika sabit durun.

* 3 dakika sonra M460 tekrar bip sesi ¢ikaracak ve test tamamlanacaktir.

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

M460, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, Test basarisiz bildirimi gosterilir. Bu durumda kalp atis hizi sensori
elektrotlarinin islak oldugunu ve kumas kayisin siki bicimde oturdugunu kontrol etmeniz gerekir.

TEST SONUCLARI
Sonugta HRrest, HRstand ve HRpeak degerlerinizi daha énce ortalamalarinizla karsilastirmali olarak gorirsuniz.

En son testin sonucu (Testler > Ortostatik test > Son sonu¢ kisminda gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test
sonucu gosterilir.

Flow web hizmetinde uzun vadeli olarak test sonuclarinizi takip edebilirsiniz. Ortostatik test sonuglarinizin gérsel analizi
icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gérmek icin GUnluk kismindan testi segin.

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Polar kalp atis hizi bolgeleri, kalp atis hizina dayali egzersize yeni bir verimlilik dizeyi kazandirir. Egzersizler, maksimum
kalp atis hizi yizdelerine bagli olarak bes kalp atis hizi bélgesine ayrilir. Kalp atis hizi bélgeleri ile egzersiz zorluk
derecelerini kolayca segebilir ve izleyebilirsiniz.
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Hedef bélge

MAKSIMUM

AGIR

ORTA

HAFIF

COK HAFIF

HRmaks*  Ornek: Kalp Ornek sureler
zorluk atis hizi

derecesi bélgeleri**
yuzdesi (%)
%90-100 171-190 bpm 5 dakikadan az
%80-90 152-172 bpm  2-10 dakika
%70-80 133-152 bpm  10-40 dakika
%60-70 114-133 bpm  40-80 dakika
%50-60 104-114 bpm  20-40 dakika
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Egzersiz etkisi

Faydalari: Solunum sistemi ve kaslar igin
maksimum veya maksimuma yakin ¢alisma.

Hissettirdigi: Nefes ve kaslar acisindan ¢ok
zorlayicidir.

Kimler i¢in: Cok deneyimli ve kondisyon
durumu iyi olan sporcular. Yalnizca kisa
araliklarda, genellikle kisa egzersizler igcin son
hazirhkta.

Faydalari: YUksek hiz dayaniminin artiriimasini ve
surdurulebilmesini saglar.

Hissettirdigi: Kas yorgunluguna ve hizli
solumaya neden olur.

Kimler icin: Yil boyunca ¢esitli stirelerde
egzersiz yapan deneyimli sporcular. Yaris 6ncesi
dénemde daha fazla 6nem kazanir.

Faydalari: Genel egzersiz temposunu artirir, orta
zorluk derecesindeki calismalari kolaylastirir ve
verimliligi artirir.

Hissettirdigi: Duzenli, kontrollU, hizli solunum.

Kimler i¢in: Yarismalar icin veya performansini
artirmak i¢in antrenman yapan sporcular.

Faydalari: Genel temel kondisyon duzeyini
yukseltir, dinlenme yetenegini artirir ve
metabolizmayi hizlandirir.

Hissettirdigi: Rahat ve kolaydir, dusik kas ve
kalp ve dolasim sistemi yuka.

Kimler icin: Temel egzersiz donemlerinde uzun
egzersiz seanslari ve yaris sezonunda dinlenme
amacli egzersiz seanslari yapan tum sporcular.

Faydalari: Isinmaya ve sogumaya yardimci olur ve
toparlanmayi kolaylastirir.



Hedef bolge HRmaks*  Ornek: Kalp Ornek sureler Egzersiz etkisi

zorluk atis hizi
derecesi bélgeleri**
yuzdesi (%)

Hissettirdigi: Cok kolay, dusuk yuklenme duzeyi.

Kimler icin: Egzersiz ddnemi boyunca
toparlanma ve soguma egzersizleri yapan
sporcular.

* HRaks. = Maksimum kalp atis hizi (220-yas).

** Maksimum kalp atis hiz1 190 bpm (220-30) olan 30 yasindaki bir kisi icin kalp atis hizi bolgeleri (dakikalik kalp atisi
sayisi cinsinden).

Kalp atis hizi bolgesi 1'de egzersiz ¢cok dlsuk bir zorluk derecesinde yapilir. Temel egzersiz ilkesi, performansin egzersiz
sirasinda ve ayrica egzersiz sonrasi dinlenme surecinde de arttigidir. Cok hafif zorluk derecesinde egzersizle dinlenme
surecini hizlandirabilirsiniz.

Kalp atis hizi bolgesi 2'de yapilan egzersiz, herhangi bir egzersiz programinin dnemli bir parcasi olan dayaniklilik egzersizi
icindir. Bu bdlgede egzersiz seanslari kolay ve aerobiktir. Hafif zorluk derecesine sahip bu bélgede yapilan uzun sureli
egzersizler enerjinin verimli harcanmasini saglar. ilerleme saglamak icin sureklilik gerekir.

Kalp atis hizi bolgesi 3'te aerobik glic artirilir. Egzersiz zorluk derecesi, spor bolgeleri 1 ve 2'den daha yiksek olmakla
birlikte temel olarak aerobiktir. Spor bolgesi 3'te egzersiz, 6rnegin dinlenme ve toparlanma dénemini izleyen araliklar
icerebilir. Bu bdlgedeki egzersiz, 6zellikle kalp ve iskelet kaslarindaki kan dolasimini artirmada etkilidir.

Hedefiniz en Ust potansiyelinizde yarismaksa, kalp atis hizi bolgeleri 4 ve 5'te egzersiz yapmaniz gerekir. Bu bélgelerde
10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir. Aralik kisaldik¢a zorluk derecesi artar. Araliklar arasinda
yeterince dinlenmek ¢ok dnemlidir. Bdlge 4 ve 5'teki egzersiz diizeni, en Ust performansi elde etmeniz igin
tasarlanmistir.

Polar hedef kalp atis hizi bélgelerini laboratuvarda 6l¢tilen bir HRmax degerini veya bir saha testi yaparak kendi
buldugunuz degeri kullanarak 6zellestirebilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki Polar hesabinizda bulunan her spor
profilindeki kalp atis hizi bdlgesi sinirlarini ayri ayri dizenleyebilirsiniz.

Bir kalp atis hizi bdlgesinde egzersiz yaparken boélgenin tamamindan faydalanmaya calisin. Orta bdlge iyi bir hedef
olmakla birlikte kalp atis hizinizi her zaman tam olarak bu diizeyde tutmaniz gerekmez. Kalp atis hizi kendini asamali
olarak egzersiz zorluk derecesine ayarlar. Ornegin kalp atis hizi hedef bélgesi 1'den 3'e gecerken dolasim sistemi ve kalp
atis hizi 3-5 dakika arasinda kendini ayarlar.

Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte cevresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi egzersiz zorluk derecesine
karsilik verir, Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz programinin buna gore ayarlanmasi 6nemlidir.
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AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci yakilan kalori miktarini hesaplar. Enerji harcamasi hesabi sunlari temel almaktadir:

* Kilo, boy, yas, cinsiyet

* Kisinin maksimum kalp atig hizi (HRy,5)
* Egzersiz sirasindaki kalp atis hizi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,,,,)

* Altitude (Rakim)

AKILLI BiLDiRiIMLER (i0S)

Akillr bildirimler 6zelligi sayesinde uygulamalardan gelen ¢agri, mesaj ve bildirimler hakkindaki uyarilari M460'inizda
gorebilirsiniz. M460'in1zda, telefon ekraninda gorduguniz bildirimlerin aynisi gosterilir. Akill bildirimler 6zelligi, hem
i0S'ta hem de Android'de kullanilabilir. Aralik zamanlayicisinin kullanildigl Ortostatik test, Fitness test ve egzersiz
seanslari sirasinda akilli bildirimler engellenir.

@ Akilli Bildirimler 6zelligi agik oldugunda, artan Bluetooth etkinligi nedeniyle M460'in1zin ve telefonunuzun pilinin
daha cabuk bitecegini litfen unutmayin.

AYARLAR

M460'in1zin, uyari ve bildirim alabilmesi icin Flow uygulamasiyla eslestirilmesi gerekir. Ayrica M460'inizda ve
telefonunuzda dogru ayarlar yapilmaldir.

Cihaz yazilimi giincellendikten sonra akilli bildirimler ayarlarinin tekrar goésterilebilmesi i¢cin M460'inizi Flow
uygulamasiyla yeniden eslestirmeniz gerekir. Eslestirme islemini yapmazsaniz ayarlar gérintulenmez.

Varsayilan olarak, bildirimler kapalidir. Bu 6zelligi M460'inizda veya Polar Flow uygulamasinda acip kapatabilirsiniz.
M460

Mendi > Ayarlar > Genel ayarlar > Akilli bildirimler bélimtnden Akill bildirimleri etkinlestirin.

* Bildirim almak ve bildirim iceriginin ekranda gosterilmesini saglamak icin A¢Ik'i segin.

* Bildirim iceriginin ekranda gosterilmesini istemiyorsaniz A¢ik (6nizleme yok) secenegini belirleyin. Bildirim
geldigi konusunda uyari alirsiniz.

* M460'inizda bildirim almak istemiyorsaniz Kapali'yi segin.
TELEFON

Telefonunuzdaki bildirim ayarlari, M460'inizda hangi bildirimleri alacaginizi belirler. Daha fazla bilgi icin Smart
notifications (i0S)'e bakin.
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KULLANIM

Bir uyari geldiginde, M460'in1z sizi sesli olarak bilgilendirir. Gelen ¢agriy1 yanitlayabilir, sessize alabilir veya
reddedebilirsiniz (yalnizca iOS 8 ile). Sessize alma islemiyle M460'iniz sessize alinir. Telefonunuz bu durumdan
etkilenmez. Cagr uyarisi sirasinda bir bildirim gelirse, ekranda gdsterilmez.

BiLDiRIMLERiI SONLANDIR

Bildirimler manuel olarak veya zaman asimiyla sonlandirilabilir. Manuel olarak sonlandirdiginiz bildirimler, telefon
ekraninizdan da kaldinlir. Zaman agimi ise bildirimi yalnizca M460'inizdan kaldirir; telefonunuzun ekraninda bildirim
gosterilmeye devam eder.

Ekrandaki bildirimleri sonlandirmak igin:

* Manuel olarak: GERI diigmesine basin

* Zaman asimi: Manuel olarak sonlandirmadiginiz bildirimler, 30 saniye sonra kaybolur

@ M460'inizda Strava Live Segment gériinumdu etkinlestirildiginde, akilli bildirimler engellenir. Uzun segmentler
sirasinda akilli bildirim almak istiyorsaniz egzersiz gérinimdiint degistirerek bildirimleri etkinlestirebilirsiniz.

AKILLI BiLDIiRIMLER (ANDROID)

Akillr bildirimler 6zelligi sayesinde uygulamalardan gelen ¢agri, mesaj ve bildirimler hakkindaki uyarilari M460'inizda
gorebilirsiniz. M460'in1zda, telefon ekraninda goérduguniz bildirimlerin aynisi gosterilir. Aralik zamanlayicisinin
kullanildigl Ortostatik test, Fitness test ve egzersiz seanslari sirasinda akill bildirimler engellenir.

* Telefonunuzda Android'in 5.0 veya daha yeni sirimuntn bulundugundan emin olun.
* M460'inizda en guncel cihaz yazilminin bulundugundan emin olun.

* Akilli Bildirimler 6zelligini kullanmak icin Android icin Polar Flow mobil uygulamasina sahip olmaniz ve Polar
M460'In1zi uygulamayla eslestirmeniz gerekir. Akill Bildirimler 6zelliginin calismasi igin, telefonunuzda Polar Flow
uygulamasi ¢alisiyor olmalidir.

* Akill Bildirimler 6zelligi agik oldugunda, artan Bluetooth etkinligi nedeniyle M460'inizin ve telefonunuzun pilinin
daha cabuk bitecegini lGtfen unutmayin.

@ Samsung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3 gibi en yaygin telefon modellerinin
bazilarinda islevlerin kullanilabildigini dogruladik. Android 5.0'I destekleyen diger telefon modellerinde, islev farkliliklari
gorulebilir.

AYARLAR

M460'in1zin, uyari ve bildirim alabilmesi icin Flow uygulamasiyla eslestirilmesi gerekir. Ayrica M460'inizda ve
telefonunuzda dogru ayarlar yapilmalidir.

Cihaz yazilimi giincellendikten sonra akill bildirimler ayarlarinin tekrar gésterilebilmesi icin M460'in1zI Flow
uygulamasiyla yeniden eslestirmeniz gerekir. Eslestirme islemini yapmazsaniz ayarlar gérinttlenmez.
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Varsayilan olarak, bildirimler kapalidir. Bu 6zelligi M460'inizda veya Polar Flow uygulamasinda agip kapatabilirsiniz.
M460

M460'ta Akilli Bildirimler 6zelligini asagidaki sekilde agip kapatabilirsiniz:

M460'Inizda MenU > Ayarlar > Genel ayarlar > Akilh bildirimler 6gesine gidin.

* Bildirim almak ve bildirim iceriginin ekranda gosterilmesini saglamak icin A¢ik'i segin.

* Bildirim iceriginin ekranda gosterilmesini istemiyorsaniz Agik (6nizleme yok) secenegini belirleyin. Bildirim
geldigi konusunda uyarti alirsiniz.

* M460'inizda bildirim almak istemiyorsaniz Kapali'yi segin.
FLOW UYGULAMASI
Polar Flow mobil uygulamasinda Akilli Bildirimler ézelligini asagidaki sekilde a¢ip kapatabilirsiniz:

Polar Flow mobil uygulamasini agin.

Cihazlar'a gidin.

Telefon bildirimler'in altinda A¢ik, A¢ik (6nizleme yok) veya Kapali'yi secin.

M460'In1zin GERI digmesini basili tutarak M460 ile mobil uygulamay! esitleyin.

M460'in1zin ekraninda Akilli bildirimler a¢ik veya Akilli bildirimler kapali bildirimi gérintulenir.

uhwnN =

@ Polar Flow mobil uygulamasinda bildirim ayarlarini her degistirdiginizde, M460'inizi mobil uygulama ile esitlemeyi
unutmayin.

TELEFON

Telefonunuzdan M460'iniza bildirim alabilmek i¢in bildirimlerini almak istediginiz mobil uygulamalarda bildirim
6zelliginin etkinlestiriimesi gerekir. Bildirimler varsayilan olarak etkindir; ancak bu &zelligin etkin mi devre disi mi
oldugunu gérmek icin mobil uygulama ayarlarina veya Android telefonunuzun Uygulama bildirimleri ayarlarini kontrol
edebilirsiniz. Uygulama bildirimleri ayarlari ile ilgili daha fazla bilgi icin telefonunuzun kullanim kilavuzuna bakiniz.

Ardindan telefonunuzdan bildirimleri okumayabilmesi icin Polar Flow uygulamasina izin vermeniz gerekir. Polar Flow
uygulamasinin telefonunuzun bildirimlerine erisimine izin vermeniz yani Polar Flow uygulamasinda bildirimleri
etkinlestirmeniz gerekir. Gerektiginde erisim izni vermek icin Polar Flow uygulamasi sizi yénlendirir.

KULLANIM
Bir uyari geldiginde, M460'in1z sizi sesli olarak bilgilendirir. Bir takvim etkinligi ya da mesaj icin bir defa uyar verilirken,
gelen cagrilar icin siz Polar M460'inizin GERI digmesine basincaya ya da ¢cagriyi yanitlayincaya dek veya 30 saniye

boyunca uyari verilir.

Arayan kisi mobil rehberinizde kayitliysa arayan adi ekranda gosterilir. Adda yalnizca temel Latin harfleri ve su dillerdeki
dzel karakterler gosterilir: Fransizca, Fince, isvecce, Aimanca, Norvecce veya ispanyolca.
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BiLDiRIMLERiI SONLANDIR

Bildirimler manuel olarak veya zaman asimiyla sonlandirilabilir. Manuel olarak sonlandirdiginiz bildirimler, telefon
ekraninizdan da kaldinlir. Zaman agimi ise bildirimi yalnizca M460'inizdan kaldirir; telefonunuzun ekraninda bildirim
gosterilmeye devam eder.

Ekrandaki bildirimleri sonlandirmak igin:

* Manuel olarak: GERI diigmesine basin

* Zaman asimi: Manuel olarak sonlandirmadiginiz bildirimler, 30 saniye sonra kaybolur
BLOCK APPS (UYGULAMALARI ENGELLE)

Polar Flow uygulamasinda belirli uygulamalardan gelen bildirimleri engelleyebilirsiniz. Bir uygulamadan M460'iniza ilk
bildirim geldiginde, ilgili uygulama Cihazlar > Uygulamalari engelle altinda listelenir. isterseniz bu uygulamay!
engelleyebilirsiniz.

@ M460'inizda Strava Live Segment gérinumdu etkinlestirildiginde, akilli bildirimler engellenir. Uzun segmentler
sirasinda akill bildirim almak istiyorsaniz egzersiz gérindmdnd degistirerek bildirimleri etkinlestirebilirsiniz.

HIZ VE GUC BOLGELERI

Hiz ve gli¢ bolgeleri ile egzersiz seansinizda hizinizi veya glicliniizl kolayca izleyebilir ve egzersiz hedefinize erismek icin
hizinizi veya guctinuzu ayarlayabilirsiniz. Bolgeler, seanslarda egzersizinizin verimli olmasi icin kullanilabilir ve en iyi
sonuglar saglamak icin egzersizinizi farkli zorluk derecelerinde yapmaniza yardimci olur.

AYARLAR

Hiz ve gli¢ bolgesi ayarlari Flow web hizmetinde ayarlanabilir. Bulunduklari spor profillerinde etkinlestirilebilir veya
devre disi birakilabilirler. Bes farkli spor profili vardir ve bdlge sinirlari manuel olarak ayarlanabilir veya varsayilanlari
kullanabilirsiniz. Spor tlrtine 6zeldirler ve her bir spor turtine en uygun bolgeleri ayarlamaniza olanak saglarlar. Kosu
sporlari (kosuyu kapsayan takim sporlari dahil), bisiklet sporlari, kiirek ve kano sporlarinda bélgeler mevcuttur.

Varsayilan

Varsayilan secenegini secerseniz, sinirlari degistiremezsiniz. Varsayilan bdlgeler, goreceli olarak ytksek kondisyon
duzeyine sahip kisiler icin optimize edilmistir.

Serbest
Eger Serbest secenegini secerseniz tim sinirlar degistirilebilir. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler veya Ust ve alt
laktat esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz, kisisel esik hiziniza veya temponuza dayali bélgeler ile egzersiz

yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bdlge icin minimum olarak ayarlamanizi dneririz. Ayrica aerobik
esigi de kullaniyorsaniz, 3. bdlgenin minimumu olarak ayarlayin.
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@ Hiz bélgelerine gére egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri Flow Sync araciligiyla esitledikten sonra
egzersiziniz boyunca egzersiz cihazinizdan yénlendirmeler alacaksiniz.

EGZERSIZ SIRASINDA

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

EGZERSIZ SONRASI

M460'deki egzersiz 6zetinde, her bir hiz bélgesinde gecirdiginiz stire icin bir genel agiklama gorebilirsiniz.
Senkronizasyondan sonra, ayrintili hiz veya gli¢ bolgesi bilgilerini Flow web hizmetinde gorsel olarak inceleyebilirsiniz.

SPOR PROFILLERI

Sevdiginiz tum sporlari listelemenizi ve her biri igin 6zel ayarlari belirlemenizi saglar. Ornegin yaptiginiz her spor igin 6zel
goérunumler olusturabilir ve egzersiz sirasinda hangi verileri gdrmek istediginizi secebilirsiniz: yalnizca kalp atis hiziya da
yalnizca hiz ve mesafe (size ve egzersiz gereksinimlerinize hangisi en uygunsa).

Daha fazla bilgi icin Spor Profili Ayarlari ve Flow Web Hizmeti'nde Spor Profilleri'ne bakin.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunar ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart

® kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz.
Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

M460'IMDA STRAVA LIVE SEGMENTS®'i NASIL ETKINLESTIREBILIRIM?

Strava Segments, bisiklet veya kosu egzersizlerinde zamana karsi yarismak isteyen kullanicilar icin 6nceden belirlenmis
yollardir. Segmentler, Strava.com adresinden tanimlanir ve herhangi bir Strava kullanicisi tarafindan olusturulabilir.
Segmentleri kullanarak bitirme surelerinizi, gecmisteki surelerinizle veya segmenti tamamlayan diger Strava
kullanicilarinin bitirme sureleriyle karsilastirabilirsiniz. Tim segmentlerin herkese agik lider tablolar bulunur. S6z
konusu segmenti en kisa surede tamamlayanlara King/Queen of the Mountain (KOM/QOM) unvani verilir.

Strava Premium hesabiniz varsa Polar M460'inizda Strava Live Segments® 6zelligini etkinlestirebilirsiniz. Strava
Live Segments'i etkinlestirdiginizde, favori Strava segmentlerinizden birine yaklasirken M460'inizda uyari alirsiniz.
M460'Inizda, segmentteki kisisel rekorunuzun (PR) ilerisinde mi, yoksa gerisinde mi oldugunuzu gosteren gercek
zamanli performans verileri gérintulenir. Segment tamamlandiginda sonuglar hemen M460'inizda hesaplanip
gosterilir. Ancak nihai sonuclar Strava.com adresinden kontrol etmeniz gerekir.

@ M460'inizda Strava Live Segment gérinumdu etkinlestirildiginde, akilli bildirimler engellenir. Uzun segmentler
sirasinda akill bildirim almak istiyorsaniz egzersiz gérindmdnd degistirerek bildirimleri etkinlestirebilirsiniz.

Polar M460"Inizda Strava Live Segments'i etkinlestirmek icin sunlari yapmaniz gerekir:
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1. Polar Flow web hizmetinden VEYA Polar Flow uygulamasindan, Strava ve Polar Flow hesaplarinizi baglayin

Polar Flow web hizmeti: Ayarlar > Hesap > Strava > Baglan
Polar Flow uygulamasi: Genel Ayarlar > Baglan > Strava (baglanmak icin dugmeyi kaydirin)

2. Strava.com'da, Polar Flow'a/M460'a aktarmak istediginiz segmentleri secin

Strava.com: Segment adinin yanindaki yildiz simgesine basin.

Star Category Mame Location
* o' Riwa i Soermans Clmb Sormand, Lombandy, Raly
u‘ Kima D Sarmano

@ Strava Live Segments'ten birkag segmenti M460'iniza hizlica aktarmak icin 3. adima atlayabilirsiniz.
Strava.com'da segmentleri secip M460'inizla esitlemeniz yeterlidir.

3. Strava Live Segments'i Polar Flow'a aktarmak icin Polar Flow web hizmetinin Favoriler sayfasindaki
Segmentleri giincelle digmesine tiklayin. M460'inizda ayni anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web
hizmetinde 20'den fazla favoriniz varsa esitleme sirasinda listedeki ilk 20 favori M460'iniza aktarilir.
Favorilerinizin sirasini, sirukleyip birakarak degistirebilirsiniz.

Polar Flow Updates Polar.com
A v w O
Import route Update segments

4. M460'In1zi esitleyin. Strava.com'dan ice aktardiginiz Strava Live Segments dahil ilk 20 favoriniz, M460'in1za
aktarilir.

m=s0

Strava segmentleri hakkinda daha fazla bilgiye Strava Support destek sayfasindan ulasabilirsiniz.
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Strava live segments, Strava, Inc.in ticari markasidir.

M460'IN TRAININGPEAKS® iLE UYUMLULUGU

TrainingPeaks®, dayaniklilik egzersizleri icin ydnlendirme ve analiz platformudur. Platformda antrendrler ve
sporcular icin web hizmeti, masausti yazilimi ve mobil uygulama sunulur. TrainingPeaks, bisiklet egzersizi icin asagidaki
gelismis guic metriklerini saglar: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) ve TRAINING STRESS
SCORE® (TSS®).

* NORMALIZED POWER (NP), egzersiz zorluguna dair degerlendirme sunar. Belirli bir egzersiz seansinin gercek
fizyolojik gereklilikleri hakkinda basarili dlctimler saglar.

* INTENSITY FACTOR (IF), normallestirilmis gtic degerinin esik glic degerinize oranidir. Bu nedenle, esik gucteki
degisiklikleri veya farkliliklar g6z 6nunde bulunduran IF, tek bir strticinin veya farkli surtcilerin bir egzersiz
seansinda veya yarista bagil zorluk derecelerini karsilastirmanin gegerli ve kullanish bir yoludur.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS), gui¢ verilerinize gore toplam egzersiz yikinu olcer. Polar egzersiz yiuku ve
TRAINING STRESS SCORE degerlerinin karsilastirilamayacagini lutfen unutmayin. Bunlar, iki farkl yaklasimdir.

Bu gu¢ metriklerini egzersiz sirasinda M460'inizda ve egzersiz sonrasi TrainingPeaks hizmetinde gérebilmek icin sunlan
yapmaniz gerekir:

1. M460'in1z1 bir gli¢ sensoruyle eslestirin.

2. Polar Flow ve TrainingPeaks hesaplarinizi baglayin.

3. Polar Flow Spor profili ayarlari bélimunden M460'iniza, TrainingPeaks metrikleriyle bir egzersiz gérinimu
ekleyin.

4. M460'In1zi esitleyin.

Polar Flow web hizmetinden VEYA Polar Flow uygulamasindan, TrainingPeaks ve Polar Flow hesaplarinizi baglayin:

* Polar Flow web hizmeti: Ayarlar > Hesap > TrainingPeaks > Baglan

* Polar Flow uygulamasi: Genel ayarlar > Baglan > TrainingPeaks (baglanmak icin digmeyi kaydirin)

TrainingPeaks'in gelismis gl 6zellikleri hakkinda daha fazla bilgi icin TrainingPeaks blogunu ziyaret edin.
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NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® ve TRAINING STRESS SCORE®, TrainingPeaks, LLC'nin ticari
markalaridir ve izin alinarak kullanilir. http://www.trainingpeaks.com adresinden daha fazla bilgi edinin.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW WEB HiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini planlamanizi, analiz etmenizi ve performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinmenizi saglar. M460'yi sporlar ekleyerek ve ayarlar ile egzersiz gériiniimlerini kendinize gére
dzellestirerek egzersiz gereksinimlerinizi tam olarak karsilayacak sekilde dizenleyin ve kisisellestirin. ilerlemenizi takip
edin ve gorsel olarak analiz edin, egzersiz hedefleri olusturun ve bunlari favorilerinize ekleyin.

Flow web hizmeti ile asagidakileri yapabilirsiniz:

* Egzersizinizin tum ayrintilarini gorsel grafikler ve rota gérinimd ile analiz edin

* Verileri birbiriyle karsilastirin, drnegin tur ya da hizi kalp atis hiziyla kiyaslayin

* Egzersiz yukunuzun, toplam dinlenme durumunuzu nasil etkiledigini gériin

* Trendleri ve sizin icin en dnemli ayrintilar takip ederek uzun vadeli ilerlemenizi gérin
* Haftalk ya da aylik raporlarla spordaki ilerlemenizi takip edin

* Onemli bilgilerinizi takipcilerinizle paylasin

* Kendive baska kullanicilarin seanslari daha sonra tekrar gerceklestirin

Flow web hizmetini kullanmaya baslamak icin flow.polar.com/start adresine gidin ve hentiz yoksa bir Polar hesabi
olusturun. M460'niz ile Flow web hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmaniza izin veren FlowSync yazilimini
indirin ve yutkleyin.

Feed (Besleme)

Feed'de (Besleme), son zamanlarda yaptiklarinizin yani sira arkadaslarinizin etkinliklerini ve yorumlarini goérebilirsiniz.
Explore (Kefset)

Explore'da (Kesfet) haritada gezinerek egzersiz seanslarini ve rotalari kesfedebilirsiniz. Favorilerinize rotalar
ekleyebilirsiniz ancak bunlar M460'ye senkronize edilmeyecektir. Diger kullanicilarin paylastig herkese agik egzersiz
seanslarini gérun ve kendinizin ya da bagka kisilerin rotalarini tekrar gerceklestirin ve 6nemli anlarin meydana geldigi
yerleri gorun.

Diary (GUnIUK)

Diary'de (GUnlUk) programladiginiz egzersiz seanslarinin yani sira daha énceki sonuglarinizi gdzden gecirebilirsiniz.
Gosterilen bilgiler arasinda sunlar vardir: GUnlik, haftalik ya da aylik gériinimde egzersiz planlari, ayri ayri seanslar,
testler ve haftalik 6zetler.

Progress (ilerleme)

Progress'te (ilerleme), gelisiminizi raporlarla takip edebilirsiniz. Raporlar, uzun vadede egzersizlerinizdeki ilerlemenizi
takip etmenin kullanish bir yoludur. Haftalik, aylik ve yillik raporlarda gésterilecek sporu secebilirsiniz. Ozel stire ile hem
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sureyi hem de sporu secebilirsiniz. Asagi acilir listelerden rapor igin sUreyi ve sporu secebilir ve cark simgesine basarak
rapor grafiginde gdrmek istediginiz verileri secebilirsiniz.

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

EGZERSiZ HEDEFLERI

Flow web hizmetinde ayrintili egzersiz hedeflerinizi olusturun ve bunlar FlowSync yazilimi ya da Flow uygulamasi ile
M460'niz ile senkronize edin. Egzersiz sirasinda cihazinizdaki yénlendirici talimatlari kolayca takip edebilirsiniz.

* Quick Target (Hizll Hedef): Bir deger girin. Streyi, mesafeyi ya da kalori hedefini secin.

* Phased Target (Asamali Hedef): Egzersizinizi asamalara ayirabilir ve her biri icin farkl bir hedef stire ya da mesafe
ve zorluk derecesi belirleyebilirsiniz. Bu se¢enek, istasyon egzersiz seansi olusturmak ve buna uygun isinma ve
soguma asamalari eklemek icin uygundur.

* Favorites (Favoriler): Bir hedef olusturun ve tekrar kullanmak istediginizde kolayca erismek icin Favorites'e
(Favoriler) ekleyin.

@ Egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmetinden M460'nize senkronize
etmeyi unutmayin. Bunlari senkronize etmezseniz yalnizca Flow web hizmeti "Diary" (Glinllik) ya da "Favorites"
(Favoriler) listenizde yer alirlar.

BiR EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURULMASI

1. Diary'ye (Gunluk) gidin ve Add > Training target'i (Ekle > Egzersiz hedefi) tiklatin.
2. Addtraining target (Egzersiz hedefi ekle) gorinimuinde Quick (Hizh), Phased (Asamali) ya da Favorite
(Favori) secenegini secin (Polar M460 icin Race Pace (Yaris temposu) se¢enegi mevcut degildir).

Quick Target (Hizli Hedef)

1. Quick (Hizl)) secenegini segin.

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time' (Sure) (istege
bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagh) girin.

3. Sudegerlerden birini girin: stire, mesafe ya da kalori miktari. Degerlerden yalnizca bir tanesini girebilirsiniz.

4. HedefiDiary'nize (GUnllk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin favoriler

simgesini 'i:ftlklatln.

Phased Target (Asamali Hedef)

1. Phased (Asamali) secenegini secin.

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time' (Sure) (istege
bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagh) girin.

3. Hedefinize asamalar ekleyin. Her asama icin mesafeyi ya da sureyi, bir sonraki asamanin manuel ya da otomatik
olarak baslatiimasini ve zorluk derecesini secin.

4. HedefiDiary'nize (GUnluk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin favoriler

simgesini 'i:fuklatm.
Favorites (Favoriler)

Eger bir hedef olusturduysaniz ve favorilerinize eklediyseniz bunu programli bir hedef olarak kullanabilirsiniz.
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1. Favorites'i (Favoriler) secin. Egzersiz hedefi favorileriniz gosterilir.

2. Hedefiniz icin bir sablon olarak kullanmak istediginiz favoriyi tiklatin.

3. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih, istege bagl) ve Time'i (SUre, istege bagl)
ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar, istege bagli) girin.

4. isterseniz hedefi diizenleyebilir ya da oldugu gibi birakabilirsiniz.

5. Favoriye yaptiginiz degisiklikleri kaydetmek icin Update changes'i (Degisiklikleri gincelle) tiklatin. Favoriyi
glincellestirmeden hedefinizi Diary'ye eklemek i¢in Diary'yi (GUnIUK) tiklatin.

Egzersiz hedeflerinizi M460'nize senkronize ettikten sonra asagidakileri bulabilirsiniz:

* Diary'de (Gunluk) programlanmis egzersiz hedefleri (gecerli hafta ve sonraki 4 hafta)

* Favorites'te (Favoriler) favori olarak listelenen egzersiz hedefleri
Seansinizi baslatirken hedefinize Diary (GUnlik) ya da Favorites'ten (Favoriler) ulasin.

Bir egzersiz hedefi seansini baslatma hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Bir Egzersiz Seansinin Baslatiimasi" on page 26

FAVORILER

Favorites'de (Favoriler), favori egzersiz hedeflerinizi kaydedebilir ve yonetebilirsiniz. M460'de ayni anda en fazla 20
favori bulunabilir. Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli degildir. Flow web hizmetinde 20'den fazla favori varsa
senkronizasyon sirasinda listedeki ilk 20 favori M460'nize aktarilir.

Favorilerinizin sirasini, strtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz favoriyi secin ve listede yerlestirmek
istediginiz yere surtkleyin.

Favorites'e (Favoriler) bir Egzersiz Hedefi eklenmesi

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesini 'ﬁ' tiklatin.
3. Hedef, favorilerinize eklenir

1. Diary'nizden (Gunluk) varolan bir hedefi secin.

2. Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesini ":f tiklatin.
3. Hedef, favorilerinize eklenir.

Bir Favorinin Dizenlenmesi
1. Sag Ust kdsede adinizin yanindaki favoriler simgesini 'i:f tiklatin. Tam favori rotalariniz ve egzersiz hedefleriniz
gosterilir.
2. Duzenlemek istediginiz favoriyi secin. Hedefin adini degistirin ya da hedefi degistirmek icin sag alt kosede
duzenlemeyi secin.

Bir Favorinin Silinmesi

Favoriler listesinden kaldirmak icin egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki sil simgesini tiklatin.
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FLOW WEB HiZMETi'NDEKI SPOR PROFILLERI

M460'nizde varsayilan olarak alti spor profili bulunmaktadir. Flow web hizmetinde sporlar listenize yeni spor profilleri
ekleyebilir ve yenilerin yani sira mevcut profilleri de dizenleyebilirsiniz. M460'nizde en fazla 20 spor profili yer alabilir.
Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirli degildir. Eger Flow web hizmetinde 20'den fazla spor profili varsa
senkronizasyon sirasinda listedeki ilk 20 profil M460'nize aktarilir.

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

BiR SPOR PROFILi EKLENMESi

Flow web hizmetinde:

Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
Spor Profilleri'i segin.

Spor profili ekle'l tiklatin ve listeden istediginiz sporu secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

Hwn =

BiR SPOR PROFIiLiNi DUZENLEME
Flow web hizmetinde:

1. Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
2. Spor Profilleri'i segin.
3. Duzenlemek istediginiz sporun altinda Dizenleyin'i tiklatin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dizenleyebilirsiniz:
Temel

* Otomatik tur (Stre, mesafe ya da konum tabanli olarak ayarlanabilir)
* Egzersiz sesleri

* Hiz gbsterimi
Kalp Atis Hizi

* Kalp atis hizi gérinimu (dakikadaki kalp atisi sayisi (bpm) veya maksimumun yuzdesi.)

* Kalp atis hizi diger cihazlara gértunur (Bluetooth ® Smart kablosuz teknolojisini kullanan diger araclar (6r. spor
salonu aletleri) kalp atim hizinizi algilayabilir.)

* Kalp atis hizi bolgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz. Varsayilan secerseniz kalp
atis hizi sinirlarinizi degistiremezsiniz. Eger Serbest secenegini secerseniz tim sinirlar degistirilebilir. Varsayilan kalp
atis hizi bélgesi sinirlari, maksimum kalp atis hiziniza gére hesaplanir.
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Egzersiz Ekranlari

Seanslar sirasinda egzersiz ekranlarinda hani bilgileri gérmek istediginizi secin. Her spor profili icin toplam sekiz farkl
egzersiz gorinumune sahip olabilirsiniz. Her egzersiz gérinimunde en fazla dort farkli veri alani bulunabilir.

Duzenlemek icin mevcut bir gérinimde kalem simgesini tiklatin ya da yeni bir gérinum ekleyin. Yedi kategoriden
goérinimunuz icin birden doérde kadar 6ge segebilirsiniz:

SAAT

ORTAM

VUCUT OLGUMU

MESAFE

®* GUNUN saati
® Sure
® Tur suresi

* Otomatik tur
suresi

® Son tur suresi

* Rakim
* Tirmanis
* Tur tirmanis

* Otomatik tur
tirmanis

* inis

® Turinisi

2 hizi
* Otomatik tur

inis
* Egim olcer
* Sicaklik

* Kalp atis hizi

* Ortalama kalp
atis hizi

* Tur kalp atis hizi
ortalama

* Otomatik tur
ortalama kalp atis

* Son tur ortalama
kalp atis hizi

* Maksimum kalp
atis hizi

* Tur maksimum
kalp atis hizi

* Otomatik tur
maksimum kalp
atis hizi

* Son tur
maksimum kalp
atis hizi

* Kalori miktar

* HR zone pointer
(Kalp atis hizi
bélgesi gostergesi)
* Kalp atis hizi
bélgelerindeki stire

* Kalp atis hizi
sinirlari

* Mesafe
* Tur mesafesi

* Otomatik tur
mesafesi

SPEED (HIZ)

CADENCE (KADANS)

POWER (GUG)

TRAININGPEAKS

* Hiz/tempo
* Ortalama hiz/tempo

® Tur ortalama

* Kadans
® Ortalama kadans

* Tur ortalama kadansi

* Gug
* Guc kayit sikhg
* Ortalama glc

* NORMALIZED POWER
otomatik turu

* INTENSITY FACTOR
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SPEED (HIZ)

CADENCE (KADANS)

POWER (GU()

TRAININGPEAKS

hiz/tempo

* Otomatik tur
ortalama hiz/tempo

® Son tur ortalama
hiz/tempo

* Maximum speed/pace
(Maksimum hiz/tempo)

® Tur maksimum
hiz/tempo

* Otomatik tur
maksimum hiz/tempo

* Son tur maksimum
hiz/tempo

* Hiz/tempo bdlge
gostergesi

* Hiz/tempo
bolgelerindeki mesafe

* Hiz/tempo
bélgelerindeki stre

* Hiz/tempo sinirlari:

* Otomatik tur
ortalama kadansi

® Son tur ortalama
kadansi

* Maksimum kadans

® Tur maksimum
kadansi

® Tur ortalama gu¢

* Otomatik tur
ortalama guc

* Son tur ortalama gug
* Maksimum gug¢
® Tur maksimum gti¢

* Otomatik tur
maksimum gu¢

* Son tur maksimum
gug

* GUg bolge gostergesi
* Maks. devir glici

* Sol/sag dengesi

* Ortalama sol/sag
dengesi

®* Tur ortalama sol/sag
dengesi

* Otomatik tur
ortalama sol/sag
dengesi

* Son tur ortalama
sol/sag dengesi

otomatik turu

* TRAINING STRESS
SCORE otomatik turu

* NORMALIZED POWER
* INTENSITY FACTOR

* TRAINING STRESS
SCORE

* NORMALIZED POWER
turu

* INTENSITY FACTOR
turu

* TRAINING STRESS
SCORE turu

* NORMALIZED POWER
son turu

* INTENSITY FACTOR
son turu

* TRAINING STRESS
SCORE son turu

@ Sport profile settings'deki (Spor profili ayarlari) glic gésterimi segiminize bagh olarak gtic aktarimi W (Watt), W/kg
(Watt/kg) veya FTP % (islevsel esik glicti %'si) olarak gosterilir,

Spor profili ayarlariyla isiniz bittiginde kaydet digmesine tiklayin. Ayarlart M460'nize senkronize etmek icin FlowSync'te

senkronizasyona basin.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunar ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart

@ kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz.

Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.
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POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow uygulamasi, seansinizdan hemen sonra egzersiz verilerinizin gérsel yorumunu gérmenizi saglar. Egzersiz
hedeflerinizi kolayca degerlendirebilir ya da test sonuglarini gérebilirsiniz. Flow uygulamasi, M460'deki egzersiz
verilerinizi Flow web hizmeti ile senkronize etmenin en kolay yoludur.

Uygulamayi M460 ile birlikte kullanirken:

* Egzersizinizin gorinUmudnu hizlica alin ve performansinizin her ayrintisini hemen analiz edin
* Harita Gzerinde rota gorinima
* Egzersiz Kazanimi
* Antrenman yUku ve dinlenme sUresi
* Seansinizin baslama zamani ve siresi
* Ortalama ve maksimum hiz/tempo ve mesafe
* Ortalama ve maksimum kalp atis hizi, toplam kalp atis hizi bélgeleri
* Kaloriler ve kalorilerin % cinsinden yag yakimi
* Maksimum rakim, ¢ikis ve inis

* Tur bilgileri
* Takvimde haftalik 6zetlerle ilerlemenizi gorebilirsiniz

@ Flow uygulamasini kullanmaya baslamadan 6nce, M460'nizi Flow web hizmetinde kaydettirmeniz gerekir. Kayit
islemi M460'nizi flow.polar.com/start adresinde ayarlarken yapilir. Daha fazla bilgi M460'nin Ayarlanmasi bashgina
bakiniz.

Flow uygulamasini kullanmaya baslamak i¢in App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza indirin. Polar Flow
uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app adresine gidin. Yeni bir mobil
cihaz (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan énce M460 ile eslestirmeniz gerekmektedir. Daha fazla bilgi icin

Eslestirme'ye bakin.

Flow uygulamasinda egzersiz verilerinizi gérmek icin seansinizdan sonra M460'inizi senkronize etmeniz gerekmektedir.
M460'nin Flow uygulamasiyla senkronize edilmesi ile ilgili daha fazla bilgi icin Senkronizasyon bélimune bakiniz.

SENKRONIZASYON

M460'nizden verileri USB kablosu araciligi ile FlowSync yaziimini kullanarak ya da Bluetooth Smart® araciligi ile Polar
Flow uygulamasini kullanarak kablosuz olarak aktarabilirsiniz. M460'niz ile Flow web hizmeti ve uygulamasi arasinda
veri senkronizasyonu yapabilmek icin bir Polar hesabina ve FlowSync yazilimina sahip olmaniz gerekmektedir.
Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturduktan sonra FlowSync
yazilimini bilgisayariniza indirin ve ykleyin. Flow uygulamasini App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza
yukleyin.

M460, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda senkronizasyon yapmayi unutmayin ve verileri gincel tutun.
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FLOWSYNC UZERINDEN FLOW WEB HiZMETi iLE SENKRONIZASYON

Flow web hizmeti ile verileri senkronize etmek icin FlowSync yazilimina ihtiyaciniz var Flow.polar.com/start adresine
gidin ve senkronizasyon isleminden 6nce yazilimi indirin ve kurun.

1. Mikro USB konektdrini M460'nin USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.
FlowSync yaziiminin ¢alistigindan emin olun.

2. Bilgisayarinizda FlowSync penceresi agilir ve senkronizasyon baslar.

3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

M460'nizi bilgisayariniza her bagladiginizda Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir ve
degistirmis olabileceginiz ayarlari senkronize eder. Eger senkronizasyon otomatik olarak baslamazsa masaustu
simgesini (Windows) kullanarak ya da uygulama klasérinden (Mac OS X) FlowSync'i baslatin. Her bellenim strimu
guncellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve yliklemenizi isteyecektir.

@ M460 bilgisayariniza bagliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlart M460'ye aktarmak icin
FlowSync'te senkronizasyon dlgmesine basin.

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

FlowSync yaziimiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/FlowSync adresine gidin.

FLOW UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON

Senkronizasyon yapmadan 6nce:

* Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahip olmaniz gerekir.

* M460'nizi Flow web hizmetinde kayit ettirmis ve verilerinizi en az bir kez FlowSync yazilimini kullanarak senkronize
etmis olmaniz gerekir.

* Mobil cihazinizda Bluetooth agik, ucak/ucus modu ise kapali olmalidir.

* M460'nizi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi icin: "Sensérlerin M460 ile Eslestiriimesi" on
page 12

Verilerinizi eslestirmek icin iki yontem bulunmaktadir:

1. Flow uygulamasinda oturum agin ve M460'nizde GERI digmesini basili tutun.
2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya baglaniyor) gosterilir.
3. lIsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gosterilir.

1. Flow uygulamasinda oturum acin ve Settings > General settings > Pair and sync > Sync data (Ayarlar >
Genel ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Verileri senkronize et) adimlarini izleyin ve M460'nizde BASLAT
dugmesine basin.

2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya baglaniyor) gosterilir.

3. lsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gésterilir.
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@ M460'nizi Flow uygulamasi ile senkronize ettiginizde egzersiz verileriniz de internet lizerinden Flow web hizmetine
otomatik olarak senkronize edilir.

Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/Flow_app adresine gidin.
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ONEMLI BILGILER

M460'NiN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar M460 de temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar garanti
yukumlultklerini yerine getirmenize, cihazi en ytksek performansla kullanmaniza ve sarj veya senkronizasyon ile ilgili
sorunlardan kaginmaniza yardimci olacaktir.

M460

Egzersiz cihazinizi temiz tutun. Egzersiz cihazinin Gzerindeki kirleri temizlemek icin 1slak bir kagit havlu kullanin. Su
gecirmezlik 6zelligini korumak icin cihazi basingli suyla yikamayin. Egzersiz cihazini suya daldirmayin. Kesinlikle alkol
veya temizlik teli veya kimyasallari gibi asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri kullanmayin.

Egzersiz cihazinin USB baglanti noktasini her kullandiginizda, kapak/arka muhafazanin sizdirmazlik ylizeyinde kil, toz ya
da baska kir olmadigini kontrol edin. Kirleri uzaklastirmak icin hafifce silin. Temizlik icin plastik parcalarda ciziklere
neden olabilecek keskin aletler ya da araclar kullanmayin.

@ Banyo veya ytizme icin uygun degildir. Su sicramasina ve yagmur damlalarina karsi korunur. Egzersiz cihazini suya
daldirmayin. Egzersiz cihazinin asir1 yagish havada kullanimi GPS aliminda sinyal karismasina neden olabilir.

Cihazi asiri sogukta (-10 °C altinda) ve sicakta (50 °C Gstlinde) veya dogrudan glnes 15181 altinda
birakmayin.

KALP ATIS Hizi SENSORU

Konnektdér: Her kullanimdan sonra konnektdri kayistan ¢ikarin ve yumusak bir havluyla kurulayin. Gerekirse
konnektoru hafif sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol veya asindirici temizlik
maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

Kayis: Her kullanimdan sonra kayisi suyla yikayin ve asarak kurutun. Gerekirse kayisi hafif sabunlu ilik su ile
temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kayisin Gzerinde kalinti birakabileceginden nemlendirici sabun kullanmayin.
Kayisi suda bekletmeyin, kurutma makinesinde kurutmayin, dttlemeyin, kuru temizlemeye vermeyin veya yikarken
beyazlatici kullanmayin. Kayisi germeyin veya elektrot bolgelerini bukmeyin.

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.

SAKLAMA

M460: Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor
cantasi) veya iletken maddelerle (islak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet tizerinde
uzun sureli olarak dogrudan guines 1sigina maruz birakmayin. Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde
saklamaniz 6nerilmektedir. Pil, uzun siire saklandiginda, yavas yavas sarjini kaybeder. Eger egzersiz cihazini birkag ay
boyunca saklamayi planliyorsaniz, her birkag ayda bir tekrar sarj etmeniz 6nerilmektedir. Bu islem, pil Smruntu
uzatacaktir.
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Kalp atis hizi senséri: Pil 6mrini uzatmak icin kalp atis hizi sensoru kayisini ve konnektort kurutun ve ayri ayri
saklayin. Kalp atis hizi sensériini serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi dnlemek icin kalp atis hizi
sensorund, spor cantasi gibi hava almayan bir malzeme icinde 1slak halde birakmayin. Kalp atis hizi sensérint uzun
sureli olarak dogrudan gunes isigina maruz birakmayin.

SERVIS

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

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin support.polar.com adresini ve bulundugunuz lilkeye
uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

Polar Hesabi'nizin kullanici adi her zaman igin e-posta adresinizdir. Ayni kullanici adi ve parola, Polar Griin kaydi, Polar
Flow web hizmeti ve uygulamasi, Polar tartisma forumu ve bulten kaydi icin gegerlidir.

PiLLER

Polar M460'de dahili bir sarj edilebilir pil bulunmaktadir. Sarj edilebilir pillerin sarj déngusu sinirli sayidadir. Pili,
kapasitesinde dnemli bir azalma olmadan 300 kezden fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Sarj ddngusu sayisi da,
kullanima ve ¢alisma kosullarina gore farklilik géstermektedir.

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB glic adaptori kullanin. (Uriin setine dahil
degildir). USB gli¢ adaptoru kullaniyorsaniz, adaptériin Gzerinde "output 5Vdc" (¢ikis glict 5Vdc) yazdigindan ve en az

500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli givenlik onayina sahip bir USB gli¢ adaptéra kullanin ("LPS",
"Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).

C UsS
LISTED

@ Polar Urunlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Griintinize hasar verebilir.

Urdndn kullanim émriniin sonunda Polar, yerel atik uzaklastirma yénetmeliklerine uygun hareket ederek ve
mumkunse atik elektronik cihazlar icin ayrilan yerlere atarak atigin cevreye ve insan sagligina olasi etkilerini en aza
indirmenizi tavsiye etmektedir. Bu Grin0, ayirma yapilimayan belediye ¢dplne atmayin.

Polar H10 kalp atis hizi sensoru kullanicr tarafindan degistirilebilir bir pil icerir. Pili kendiniz degistirmek icin, Iutfen Kalp
Atis Hizi Sensoru Pilinin Degistiriimesi'nde belirtilen talimatlara uyun.

Pilleri cocuklardan uzak tutun. Yutulursa hemen bir doktorla gérisun. Piller yerel ydnetmeliklere uygun olarak dogru
sekilde elden cikariimalidir.

62


http://support.polar.com/

KALP ATIS HIZI SENSORU PILININ DEéisTiRiLMESi
Kalp atis hizi sensérunun pillerini kendiniz degistirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlari dikkatlice uygulayin:

Pili degistirirken sizdirmazlik halkasinin zarar gérmediginden emin olun. Hasar gérmesi durumunda bir yenisiyle
degistirin. Sizdirmazlik halkasi/pil setlerini iyi donanimli Polar bayilerinden ve yetkili Polar Servisleri'nden satin
alabilirsiniz. ABD ve Kanada'da yetkili Polar Servis Merkezleri'nden yedek sizdirmazlik halkalari temin edilebilir. ABD'de
sizdirmazlik halkasi/pil takimlart www.polar.com/us-en adresinden de satin alinabilir.

1. Kucuk bir yassi bash arag
kullanarak pil kapagini
yerinden ¢ikarin.

2. Eskipili, pil kapagindan
cikarin.

3. Yeni pili (CR2025) eksi (-)
ucu disar bakacak sekilde
kapagin icine yerlestirin.

4. Pil kapagindaki gikintiy!
konnektordeki yuvayla
hizalayin ve pil kapagini
yeniden yerine itin. Bir
gecme sesi duyarsiniz.

A Yanlis tipte bir pil takilmasi durumunda pil patlayabilir.

ONLEMLER

Polar M460 egzersiz cihazi performans durumunuzu gosterir. Egzersiz cihaz, bir egzersiz seansi sirasindaki fizyolojik
yorulma ve dinlenme seviyelerini gdstermek icin tasarlanmistir. Kalp atis hizi, hiz ve mesafeyi dlcer. Ayrica, bir kadans
sensoru ile birlikte kullanildiginda stirts ritmini ve Kéo Power Bluetooth® Smart ile birlikte kullanildiginda guc
aktarimini 6lcer. Baska bir amacla kullanilmak Gzere tasarlanmamistir.

Egzersiz cihazi, profesyonel veya endustriyel hassasiyette cevresel 6lcimler elde etmek icin kullaniimamaldir.

EGZERSIZ SIRASINDA SiNYAL KARISMASI

Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz istasyonlari egzersiz
cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dtzensiz okumayi veya yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal

karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden olabilir. Bu sorunlari
c6zmek icin asagidakileri deneyin:
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1. Kalp atis hizi senséru kayisini gégsunuzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz sekilde
kullanin.

2. Egzersiz cihazini duzensiz okuma goéruntulemedigi 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 sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi gértilmez.

3. Kalp atis hizi senséru kayisini yeniden gogstuintze takin ve egzersiz cihazini mimkuin oldugunca sinyal
karismasinin olmadigi alanda tutun.

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

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. DUzenli bir egzersiz programina baslamadan dnce saglik durumunuzla ilgili
asagidaki sorulari yanitlamaniz dnerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti vermeniz durumunda, bir egzersiz
programina baslamadan 6nce bir doktora danismanizi éneririz.

« Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yaslyorsunuz?

« Kan basinciniz veya kan kolesteroltinuz yuksek mi?

« Kan basinc veya kalbiniz icin ilag aliyor musunuz?

« Daha énce bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ila¢ tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp piliveya viicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigaraiciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinci, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaclar ve ayrica baz
enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

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

Not! Kalp pili veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Grdnlerini kullanabilirsiniz.
Teorik olarak Polar tranlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada bdyle bir etkinin gerceklestigi ile ilgili
bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grtinlerimizin tim kalp pillerine veya vicuda yerlestirilen diger aygitlara
uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ¢ok fazla gesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz.
Polar Uranlerini kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, guvenliginiz igin
lGtfen doktorunuza danisiniz veya ilgili implante elektronik aygitin dreticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya urtintn kullanimindan kaynaklanan bir alerjik tepkiden
stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi bir cilt reaksiyonu
gostermeniz durumunda, Urtint kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde goérulen reaksiyonla ilgili olarak
Polar musteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensérintn cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizlig
Onlemek icin sensér bir tisdrtln Uzerinden giyin ancak sensériin sorunsuz calismasini saglamak icin tisértin
elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.
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Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensértiintin ya da bilekligin ytzeyindeki boyalar ¢ikabilir ve
acik renkli giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha acik renkli egzersiz cihazlarinin
renk degistirmesine neden olabilir. Agik renkli bir egzersiz cihazinin uzun yillar boyunca rengini

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

UYARI - PILLERI COCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atis hizi sensorleri (6rnegin, H10 ve H9) dugme pil icerir. DUgme pil yutulacak olursa 2 saat kadar kisa bir sire
icinde vlcut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol agabilir. Yeni veya kullaniimis pilleri ¢cocuklardan uzak
tutun. Pil bélmesi gtivenli sekilde kapanmiyorsa Urtnd kullanmayi birakin ve ¢ocuklardan uzak tutun. Pillerin
yutulduguna veya bir sekilde viicut icine girdigine dair sipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

TEKNIK OZELLIKLER
M460
Pil tipi: Sarj edilebilir 385mAh, 4,35V pil

Calisma stresi: Nabiz hizi ve GPS ézelligi acik

oldugunda 16 saat egzersize kadar pil
omru

Galisma sicakhgi: -10°C - +50°C

M460'yi sicakhgin bu sicakhk araliginin
disinda oldugu bir ortamda, 6zellikle de
sicaklik cok yuksekse, kullanmak ya da
tutmak pil kapasitesine kalici olarak
zarar verebilir.

Egzersiz cihazi malzemeleri:

PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

Saat hassasiyeti:

25°C sicaklikta + 0,5 saniye/gun'den daha
iyi

GPS hassasiyeti:

Mesafe +%2, hiz +2 km/sa.

Rakim duyarhhg: Tm
Tirmanig/inis duyarlilig: 5m
Maksimum rakim: 9.000 m
Ornekleme hiz: 1s

Kalp atis hizi izleme hassasiyeti:

+ %1 veya = 1 bpm'den daha buyuk olani
Tanim kararl durumlar igin gecerlidir.
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Kalp atis hizi 6l¢tim araligr: 15-240 bpm

Mevcut hiz gésterim aralig: 0-399 km/sa

Su gecirmezlik: IPX7 (yagmurda kullanilabilir, yzme i¢in
uygun degildir)

Bellek kapasitesi: 64 MB flash bellek

70 saate kadar kayit suresi (Kalp atis
hizi ve GPS ile 35 saat)

Ekran ¢ozUnurlugu: 128 x128

H10 KALP ATIS HIZI SENSORU

Pil 6mru: 400 saat

Pil tipi: CR 2025

Pil sizdirmazlik halkasi: O halka 20,0 x 0,90 Silikon Malzeme

Galisma sicakhg: -10°Cila +50 °C/14 °Fila 122 °F

Konnektér malzemesi: ABS, ABS + GF, PC, Paslanmaz celik

Kayis malzemesi: Polyamid, Polilretan, Elastan, Polyester,
Silikon baskilar

Su gecirmezlik: 30m

Polar H10 kalp atis hizi sensorU, bazilari asagida verilen patentli teknolojileri igerir:

* OwnCode® kodlu iletisim

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

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

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.

Polar M460 egzersiz bilgisayari asagida bazilari listelenen patentli teknolaijileri icerir:

* Kondisyon testiicin Ownlndex® teknolajisi.
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POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLIK DUZEYi

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

Bilekten kalp atis hizi 8lcen Polar cihazlari yiizme ve banyoda kullanim icin uygundur. Bu cihazlar, ytzduguntzde
bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp atis hizi 8lcimUtnun suda
optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, yizme sirasinda bilekten kalp atis hizi 8l¢tilmesini éneremiyoruz.

Saat sektorinde su gecirmezlik duzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, s6z konusu derinlikteki statik su
basincini isaret eder. Polar da bu gésterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtnlerinin su gegirmezlik dtzeyi, Uluslararasi
ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gegirmezlik gdstergesi bulunan tum Polar cihazlar,
teslimden 6nce su basincina dayaniklilik acisindan teste tabi tutulur.

Polar trunleri, su gegirmezlik diizeylerine gore dort farkl kategoriye ayriimistir. Polar Grindntzin su gegirmezlik
kategorisini 6grenmek icin Urdndn arkasina bakin ve gérdtgunuz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu
tanimlamalar diger Ureticilerin Grinleri icin gegerli degildir.

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

Uriindin Su sigramalari, Banyoda Snorkelle Aletli Su gecirmezlik ézellikleri
arkasindaki ter, yagmur kullanim ve aletsiz dalis dalis
isaret damlalari vb.  ylzme (dahs tdpa  (dalis

olmadan) tipiyle)
IPX7 su TAMAM - - - Basingl su ile yikamayiniz.
gecirmezIigi Su sigramalari, yagmur damlalari vb.

etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylzme icin
gecirmezIigi asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gegirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylGzme icin
20/30/50 asgari dizeyde uygundur.
metrede su Referans standardi: 1ISO22810.
gecirmez

Yuzme i¢in uygun

100 metrede su TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur ancak
gecirmez aletli dalista kullanilamaz.
Referans standardr: 1ISO22810.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Polar Electro Oy, Polar Grunleriicin sinirli bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi yapilan
drtinlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir,

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar GrinUnun orijinal ttketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir
(1) yillik garanti stiresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢ olmak tzere, Griintn satin
alinma tarihinden itibaren iki (2) yil stireyle malzeme veya iscilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.
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« Garanti, pildeki normal aginmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanhs kullanim,
kotaye kullanim, kazalar veya gerekli 6nlemlerin ainmamasi nedeniyle olusacak hasarlar; kiliflar/ekranlar, kol
band, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi sensori gogus kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari
kullanimlari sonucu olusan ¢atlak, kirik veya cizikleri kapsamaz.

« Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6tlra ortaya ¢ikan, drtnle
iliskili herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.

« Garanti, ikinci el satin alinan drtinleri kapsamaz.

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

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, yararlukteki ulusal veya boélgesel yasalar kapsamindaki ttketici
haklarini veya tuketicilerin satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticiya karsi haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir trtnle ilgili garanti, Grinun Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara sunuldugu Ulkelerle
sinirli olacaktir.

Bir Granle ilgili garanti, Grunun ilk olarak piyasaya suraldugu tlkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari saklidir. Polar Electro Oy'un énceden yazili izni
olmaksizin bu kilavuzun hicbir b6lGmU herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu Griiniin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalaridir. Bu
kullanim kilavuzunda veya bu Urdnidn 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.

YONETMELIK BiLGILERI

Bu Uriin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Urin icin Uyumluluk
c € Bildirimi'ne ve diger yasal diizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_bilgileri adresinden
ulasabilirsiniz.

Bu Gzeri carpi ile isaretli tekerlekli ¢op kutusu isareti, Polar Urtnlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve
Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar (AEEE) ile ilgili 2012/19/EU
Yonergesi'nin kapsaminda oldugunu ve urunlerde kullanilan pil ve akimulatérlerin Avrupa
Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin piller ve akimulatorler ile atik piller ve akimuilatorler ile ilgili 6 Eylal 2006
tarihli 2006/66/EC Yonergesi'nin kapsaminda oldugunu belirtir. Bu UGrunler ve Polar Grdnlerinin icindeki
piller/akimulatdrler bu nedenle AB Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikarilmalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi
[ disindaki Ulkelerde atiklarin ¢evre ve insan sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi
yonetmeliklerine uyulmasini ve mimkudn oldugunda Uranler igin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve
piller ve akiimulatorler icin pillerin ve akimulatorlerin ayri toplanmasini tesvik eder.

M460'ye 6zel yénetmelik bilgilerini gérmek icin Settings > General settings > About your product (Ayarlar > Genel
ayarlar > Urtin hakkinda) adimlarini izleyin.
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Yonetmeliklerle ilgili bilgilere www.polar.com/support adresinden erisebilirsiniz.

POLAR M460 CE iSARETI
CE isareti, M460"In arka kapaginin altinda yer alir.

KAPAGI ACMAK iCiN

Kapagl yavasca acmak icin M460'nin sag Ust kdsesinde kasa ile arka kapak arasindaki yuvaya basparmak tirnaginizi
yerlestirin.

N S IR AL ODRORO,
s i i
faa &
W RS CE
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69


http://support.polar.com/e_manuals/Regulatory_information/ENOTE_RF_M460.pdf

SORUMLULUK REDDI

* Bu kilavuzdaki materyaller yalnizca bilgilendirme amachdir. Kilavuzda anlatilan Granler, Greticinin strekli gelistirme
programi nedeniyle dnceden haber verilimeksizin degistirilebilir.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda anlatilan drtnler ile ilgili bir beyanda
bulunmaz veya garanti vermez.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu materyallerin veya bu kilavuzda anlatilan tGrtnlerin kullanimr ile ilgili veya
kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel zarar(lar), kayiplar, masraflar veya
harcamalar icin yakimlU olmayacaktir.
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