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55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
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71



SEILRE. AFF BN 7HE TR R G K A D ERE MSVO, ., EFE B E L1620 & OX #k dLEa1—IC
EDWTLVET . 5% XX#k: ShvartzE. Reibold RC. 67% ~ 75 DB EBLULK MDA R R EDRENDEE L
Ea—. lAviat Space Environ Med &« 61:3-11,1990.

SUZGATVIRIEBIZESTEH THE S HHYET . ELOBERNTVZUTAUTYIRIZEELET. BIEE
[F. ERPRECHEOEIL. APRBLER Y HEROEEZZITET.

RUBG S
12DV =TATYIADIE NS TOFFTE BB DIV JE Y S5 A DE R A AW NnET .
UT DR FZDFUF—HRRKBRD/ITH—IVAT. HABFE DB EZESIRFEHEEL TVET. REM I IZH-

BISVZ AT VIRADE Y EE. CORIZHTIEHBIENTEET . #FEE L. So=oT1TvoREE B L=
ERILESBARE—R OEHEThO-15E  KYEREIZRYET.

S G4FyY CooperTA(m) 5 km(h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) /=735 oM,
A
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00

72



Sv=94>T7v9 CooperTAR(m) 5km(h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) /=I5 Eo VM
R

78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
nyEy—
B ARDIBMIZHETH50%~ 100%DE FH (F52D Y —VICR P ohEd . HA-O0A#BEEFEEOLRY —
S TATET. T—OF7 I DB ELANIEHE (2O O—)LTRTENTEET . FEDHAY —VIEFNFNIZHE
HEBERIDY. CWoORBEZEMITEIET. 797 IO BELHBRZEB DR IBET.
DOEFEHO DAY — &R

VAR TIMMRTT AT A0 R

YRN T I RATTATURER E TEDF=O AR LU H—%RlZ B TAL B SV I T ATUORETER
TEFT. TATVRTAE OINEE o H—TF 8 OF EADR E SNFES

RDAR—I T NARTIM AT A TURDE R TEFT: oA—F7. Oaxoyd . So=oyd. O—KR3o=o9 . bSy
D-D4—IK ST, FLAIITZ2D RLYR SISV, 9IS So=Y,

Fo—=2 Tty a3 1T AT R%EHE 2 9 5I21%. Polar FlowZ IIZ7o+ER > ZR—yTaJ74IL > R&E 53R
R—=yTOI7MINEZST>BREDER / |E > SOV ITATURE. SO0 12E A 3 5RR—y70774 /L0
FL—=2PEa1—ITE ML ET. Ff=. Polar Flow zJH—EX > ZiR—YFTOT774/ )L > {R & TRAR—YTOT7/ )LD
HREEERTEFS. FL—=2 Tty avik . FHEKIURKDOTATURIE M600DPolar7 ) DL—=25H<
1)—. F1=. Polar Flow7ZJ%oPolar Flow oz JH—ERTHLEE R TEET.

@ COBEBEZFIFH 9BI1Z1F. M600I=Polar7 1)/ \—=>321.4LL £ (Android 74> DB &) « Polar7 7/ \—23>
2.0LL _E (iPhonedig &) B 1R —ILEA TIVBih EHBYET.

Fo—Z2 TV I AT R%EE A 955 M IZDLVTIE. PolarR—k R—2% 25 BTSN,

—y »
ARAZY
Polar M600(&. fif /K 15 ( 10 m) T. /K ik B 2 7 TEFT.
Polar7 ) TKik va vzt k95558 . KICKUFE TOLHAMBENRE ITHELAWNMEE IBYFET. L

ML. Polar7 &, /Kik B I2F & OB ENSTITAETAT—EEINEL . Kik By avMb ARSI AN )R
B TEFT.

@ Bluetoothizk d8 THEBE L 75UV =8. JK 5k BE IZM600 TF IR XSt EPolarily 18 20—z FH TEL
CHIEE LTSS,

RAZIVT AR YHR( T—ILRAZ )

RAZIVTAN)DRIE BRI TE a3 DS 0. RE Th=2/\04—< U REEW ORER (ZRIIBET . ALY
AlF, Kk DR BE . BERY . R—R, ARO—98ZEE L. T K EZF B LFET. 512, SWOLFRAa7IZ&Y. K ik

73


https://www.polar.com/ja/smart-coaching/what-are-heart-rate-zones
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training

B &m £ TEET.
RUVEBELRFREBDICIE. EELDOF EHICTME00ZEEF L TLSHZEERTEL TLSILEE R LEFT . i, Polar

FlowZ7®. T84 X > Polar M600. Et=I&Polar Flow oz JH—ER®D. HiE-O& i &TO0—ILEE > 8 & >
Polar M600 > 88 & T& & T=%97 .

@ RAZTANYDRIFRAZTET— NI T DRA—YTOAT74 )L TF &l BE TF o RAZ2TANJIIEER 15
FBIZ1£. M600IZPolar7 7/ N\—322.0L £ AR —ILEN TV EHBYFT

7 953
M600IE. ik EZER L FkEITE DUV ARIIRP, £ av 2 KR ITOVTOE S ORIEZEH LET.

M6004%E 3 9 ik i -

* HHF
c HkE
¢ EkE
* INFTSA

R—R L6 Bt

R—REFE B TILDRSIE DWTAE SNET . 2O, EELTHER/ BT BICERGTILORS
ZER E LTS M600(E, #— 2Bl COBHREZFERALTERGA—REERZTAELFT.

Aka—

M600(Z. 14 L F-YDRMO—o% . Ff=. T—ILOR SH EYDAFO—I#ER TLET. ThizkY. K ik OB i .
XL, BAZIUTIZDNTE SRTENTEET .

SWOLF

SWOLF( swimming( 7k ik ) &golf( TIL7) DBK) 1&. % 5 14 %% 978 3 #9721 % i TY . SWOLFIE. T—/L&i#k <D
[TE UF=B5 [ EXb—D R D& FH ICKVE B ShET. il (. 305 L10RA—UTHSHEE B Zik <& SWOLFRO
TIFA0EHYET . — R ENIZ. HAIE B EHDK K (20 L SWOLFAME L BIEE . $h F A 1Tk LV TULNB ISR YE
ED

SWOLFIFE N [Z&oTKREKER LY, i DA DSWOLFRATELL B Eh 2L DTIEHYFERA. B it Om £ - A I
‘b K Y BKEICRBEGHEEZR DIFEHDITR L OE AHWLEY—ILTT.

T—IDR SO E
R—R. [Egf . AO—OF D5t & . SSITSWOLFROATZDEH TR EF R (FT1-0. EHLET-ILODRIEREITS

CENEE T, TIHILLDR EIE. 254A—k )L, 50A—F L. 25—F TTH. FE CRIFREITHELTETT
HTE TEBZR/MNDOE EIL. 204A—~ )U/Y—F TY.

74



TUbL—=UFF—KR TT—ILDOE SHER TEET . COT—KF TIE. M600TAR—YTOT7AILDYR+EARO—)L
TBE RAZVTFFT—IRAZITDTOAT7AIIVER R TEFT. EEHIDITIEL T OF B IZH > THE HFET .

T-IVDREEEETD

1. MB600TRR—YTOT7AILDYARRERIO—)LL T RAIVTFET—INAAIV T DRAR—Y TO 774 IVEHE
LET.

2. ZR—=YF7ALA D I1HDZT—INTAAEIVTLET .

3. Tk DT—IDER SELVTILET . F=lE hDRZLOT—ILDR SEZER T8 4 . [hRAT1X1E4vTL
F9 . 50~ 250 A—FIU/NV—R TT—ILDRSEFE TR E CEFET. FRITIEE2YTILTERLET. U
A £ 8 TT—ILDRE(m/yd) 22970 . ERTIEMAEIYVILTT—ILDORSEEFE THILLTEET.

@ Polarf7i—k NX—2 T, B/ NAILT7 XA XTME00IZH LWRR—Y T AT 74 )LEE 1 9875 & HE 8 TEFT

AT a RT3

M600D7AV R RAZEIR L TPolar7 TR EE T .

TbL—=21%5Y 795, FIE7aV RV B LT RAR—Y 70774 LOVRN R EFT .
AR—YTOT7AIDIVAREAIO—ILL T RALZVT = ET—IRAIIVTEFELES .
T—ILDORSHE LWEEHE R LET(TARILAIZERR) -

JOVRREVER LT, hL—=0 0y av DR 8k ZM B LET

A wN =

Polar Flow®E/ 1 JL7F)Ef=[EPolar Flow oz 7 H—EXT. M600D L—=2SE2—TR R THIE B ZHREATA AT
=ET.

w31 12, Polar Flow7J1)A5Polar Flow ot JH—ERXTK ik DM 2HE 3 T=FT.

75


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

BREAHE
% TTIE. RY—b 4 YFTM600DER & DFE R BLUR E E1TIENTEET .

R E ZR<

1. AR NT—REVER LTI AZa—EFEFET .
2. TREIZELTAYILET.

Fi=l%
1. M60ODTARILA DT ITAINIHHTEY. h— LB E IR TSN TWAIEEHERLET.

2. BELEEIST ARTLATILTI 94 VWIERTE I AZa—IZ7OEALET.
3. T8 F 1743 ERYTLET.

16| [ 5% %
B E OB 555 H 15

1. BECEHL.TBEIZRLTHVILET.
2. THRSEMB 1252VTLFT.
3. ABSEERLTHAVILET

@ BEOE 325 F 1F3LE b £ 4 TEES

FIEERTROF/ATENVE RS
B E &R L CH 2R TS5, B2 ALEME & 3% £ 1SS 2L TEET

M600TREEZEET 5

1. ZECEIHL. EEIFELTEYILET.
2. MBICEERFIZ2VILTIEICEEA R T IR TE QAN RMYFIEE) A RLVFIZTL—) 20 VE 2 F
ER

AV—hIAVTCREEEETS

1. Wear OS by Google7 /R %7
2. TEREITAAVEAVILET.

Android 74> Mi5 & : Tl R D& 5E 112H5M600%2 LT .
3. ZMYFEFERLTTEICEHE R R IOA /A7 VE ZFT.

M 12 @ & & 1A% TME00DTARTLAHATDIE A . B E 24V T5H. AXN—ho+vF %28 5 DRl T B<L
(5. FEHAR IND—REUER T &Y TARTIULEB UANTBENTEET .

76



@ RY—F D4 VFEE A LG G & IZM600DTARILAEATIZTELIREL TIBIEE . EMEH A TBIEH
TEFY.

RO IDFA TP VE RS

M600ZE & L TLVELME & (2. B B[RV —2OvIEA VI HEI5R E TEEY . B E Ovy/ 83—, PINO—
b FIFSRT—FZEA AL TAVVE B ZEH LR E TEFT

ROV)—=oBv9%EFNTH

HEICHEEFL. ThRFTL X IERLTRYILET .

MBIy LET.

[783—2 1. TPINJL T/ART—F 1. FF=E. ERALEWI(FD0) ZE IR TEFT .
B £ O RS oTE E AV 83—, PIN, F=[FN\RT—FZERLET

PwnN =

B EOYWAB B ITAVISERE SN TVSE S . FRITEEZ2AYI9HELTEET:

1. BEICEHL. HRIRIXIERLTEYILET .
2. TEE%S3<AVI1E89TLET.
3. FVIR—ITFAAERIVILTHRELET.

Bl & vy EATIZTS

HEICBEL. THRARAXIZE L TEYILET.

MEmAyy B8 1x2YTLET.

B Av7/\3—> . PIN, £f=[3N\RT—FZA AW LFET.
MERALEMEFELTAYILET.

FIII—IT7AAVEAVILTEH B RY)— DA IEHEE LET .

uhwnN =

BSFRD)— DAV [F 7 YE 2D

Android 74 ERT7Y 4 L T-Polar M600 M FI| B 7 8t .

KEBIZWNBEEIRE TARTLADEYFITR G LIEWKSITLIZLME & 12, 2yFAvIER $ ICL TRY—kJ4vF D
BYFARY) =V A TS HIEMTEET .

SFOUIEFUTTE

R—LE @ EEHHISTARTSLTLET.

MR 17422y TLET

TARTLAE2YTLET .

ey Fav) 12297 LET .

FIVII—IFA AV EZVIL TAVFAVIDE L EHEELET .

A wN =

BYFAVIEFIITT S

© AR ATRAVER LES .

77



TAN A XER B T5
FEIZE LT, MB00IZR RENBTFAC DY A XEE B TEFET
1. ZECEIHL. EBEIFELTEYILET.

2. T4 YL K15 2TLETS.
3. TIMIFEBMREIZERTEET. HE DTAVMFARERZVTILTHUITLETS

M600DE [ DL K /& /1M
M6OONE ER THNAEZE. b A FH L TR R TEET.
1. EEICEHL. T2—F—HBB R 1xIE L T2y LET.
2. THER#BEEIZ2VTLET.
3. FWHOT—OTFAAERYILTCHETELET.
E K EEZE 129 5E. M600DE HE DL K/ /N % B EE23E 4yTTHEKYEIT TEET
TAIFITA RO E
A VFITARGEARZAIUZE SESHE B T=FT.

lPolar ComboJ( T4k Dro4vF x4 ) « TPolar Activity |« Ff=I&lPolar Jumbo |Z I+ v F I/ REL TER T3
ER—LEE T H OF7I9TAET DE S IR R EZH R TEFET.

Wiy,
i,
Y,

Mon, Jun 13

M600) IAYFIIAREZEE TS

1. OAVFITARERVI U IEFRESZET.

2. EFLIEFEARTLTLTCHE L DIAVFITA REELET

3. T DOFyF oA RA%ER N 15T L TME600TH| A 7] B2 R A Yy F ITA ADY AN EB =T
4., ERIIIAVFITAREIYILTERIRLETS.

AT I TCOAVFITAREER TS

1. Wear OS by Google7 /xR ZF T
2. TOAYFITARITER 5. F=(E. H2LR 5152 VTL TELITR R LET.
3. FATEIVHVFITAREAVILET.

@ AndroidZ+> D15 & : H—KR /\—T1 B FI)Z# F L TEYZ DO+ sFITA REHE FH TEET. XI—F T42D
Wear OS by Google 77T, o4 vFITARDGE 1B €0ER 17507 . *=2—T B H6l i DO+ FITA X%
Foon—k 17297 £

ZX—h H+yF DGoogle Play Store 7 FUmisET LU o4 vF 714 ZEM600I4 90—k TEET .

78



M600[Zfth D94 F 7L RESIVA—R T3

1. IAVFITAREAVIL-FFR 2 FT .

2. T D9 yF 74 REB M 1542 TL TM600TT T4 DI9AYF T4 ADY A EBI EFT .
3. YRFDOTF TMHh DA vF 74 RES 9 O0—K 1% %YL . Google Play StoreZBi &£

4. F AEEEEIAVFITAADYRNERIAO—)LLET .

5. IAYFITAREAYIL TEDHEMER R TEET

6. TAVRM=)LIZEARYTL TME00~DEH LWL\ IAYF I/ ADF o O—R E#H B LFT

AVFITAADA T )r— 3>

— & DI YF IA A TlE. M600_E TTTUMSIE 1 7] RE 215 3R AWHE 38 TEFET . TAHYF I/ ADBThbDH—K
IN—TADAV TV =23 E Y R— 156 . DAY FITARATIERELE B CTEET

AYFITARADAL T r— 3B NI 3

R—LE @ EYTLEFFER S TIOAYF I/ AN T)r—2 3R EFT .

F—421%42v7L%ES.

AT r— a3 DG R E2YILET .

M AR ATV —230 7 N)DIVARRNERIO—IL . R T804V TLGEIRLET . — S O7IVIE
FUBLDRIRE B Z#EATVET. M ARG TITr—2ao7TIOVRRERIO—)LL . R T530%
AyTLTEIRLES.

INENDI TV —a DGR ICEEE2ODF B Z#B VIR LET

6. NRARARXE—RZEH,R T TBIZIF. AR \D—RAVERLET .

L' HEF

HENEHF T A=Ay FOE Mt F i T (T 7=0IC— BB OME00TITAETA DGR ENFES . HE N
T THIBR Sh a8 e -

AN =

Ul

* N TL—3v
*REFEHRY—ER

* Wi-Fi & &/ 31 JLODE B

* TR TFTI)OTVIT—h
* BITEE R R OTIRILA

HERBAEFTDAUIFIOENIVE XS

R—LE @ L EHHISTARDVLTLET.

MR E 17AVERYTLET .

IS ZRFL)EZVTLET .

EEHEFI1Z2VTILTEE N EFR DN RMVFEE) AN RAVFFITL) 2T YE ZFT.
FIR—ITFAAVEBZI L TE BN E RO EHELET

M600 D& %01 5% 7€

ukhwnN =

M600MDE HE ISk R 9B M DILEL—BFE DR EEEFE TEFT

79



BRIEL—BEEEETS

1. BETIVIEFL. EMIZRELTHILET.
2. TEAMILE2—122YTLFET.
3. FRYSPHREEAVILTGERLEY. B(EICRT) . BEGCHBRT) . AP FERT) ERIRTEEFY.

MBMIERRITREFVICTEHILEY. TRNTOBMEER ST HIENTEFT .

M600TCIEHMIEFE R ITFRZEAUITS

1. M600DTARTLADTOT4THE>THY., h—LEEA IR RSN TWDIEEREELES.
2. BITEEEIOT ARTATILTI VM VIERTE I AZa—(Z7OEALET.
3. TBHMFERTITAERTILET.

@ STE—E—FEBICTBIL LY, REGE TRTCDEHETARILAEFTIZT 875 £ E#HEE TEFES .

NBEIERRITREAVILTOWTER T I DB A DEFEZHRE THELTEFTS
MBMERTITFERETD

1. BETIVEEL. HEMIZELTHILET.

2. TROBEZHRVTEMIERR...AZFVILES.

3. ERAIHEEEIVILTGRIRLET. TBRICAYLLDEE 1K URIT—DIGE . FEVRMIARY
FABBIE & FIT—LEATICLIGE & & P THFMIVTERIRTEET.

RPVIGUI=RAR—t T4 o058 Hl

RPVIGUTZRI—b TAV TR R SNDE N DE K&, M600THEK 'R Al £ TH . M600IERT—hk 74> D7 FTJIZER
ELEBHMBREZEALET. 7IVERAY—F IV TBHMER R IHIIHF AL TNDIE & . AX—F 74 vF THE
MEEE TEES. BEHEEAM IR L/ MTL—2av DA TH o, BT KK VEEA. AX—h+vF ETHEL

R AR—bTAUADHH AT EDOFEHR KR TY

M600IZE fl1 #i£ {E TEBRY—FTJAV D7) E B TEXT.

FFI)EITOvor$3

1. RY¥—hk T+ Lk TWear OS by Google7 7R &, IR E 17 EHYILET .

2. I1TOvo(EH THEMIERTLET .

3. AndroidZ#4> O & : + 74 EZYIL . YRR WS TT)EERL . TOFEHIARMIEBMLET .
iPhone i & : T 77)ETOYIYRNTE M 1E25YTL . YRR DSTTEERL . TOvFEAHIVANIBMLUE
T EBERETHCUL TR T IZ2TLET

80



FTHETavoRBR9I%

1. RAY¥—hk T+t TWear OS by Google7 7R &, IR E 17 E2YILET .

2. 1TOv(EH FTHEMIEZTLET .

3. AndroidI#> DR & : TOVfE R 357D DXE2VTLET .
iPhone i & : TR 122 VT L . TOVIFE #HTTVIARDSHI B LI-LWTT) O (ZH 2 TOvIR R 1525y
TLFEY. JREITTE T I242VTLES

BRI EEAN TS

HETIVNBHLES.

7 )&E 5 12529 LET .

1T —3 D1 \8—2 15455 TLET .
IMIL—23 O EEEIRLETEE . AV, £=(32MH .

PwnN =

TOE 5% E OFF M IDVTIE, B F BFEOL——<=a 7L ETHE R,

AndroidZ42EX T2 F L f=Polar M600DAF| FF & BE

Android 74> AM600(ZHE i SN TLNDIZ A . B EEE AT A DT/ ATHEE LA WLESIS RX—h T4 %54
BEICTEES . AN— b IAVTEAER RTESNFET.

BE#HLERAT—FI4+%32—+ T3
1. AY¥—b 74> Lk TWear OS by Google7FVER &, 5% € 1 7Aa &2V ILET
2. T—#RIFRE TRAVFERERALT. [K & QR B R XRAY— T+ 2R T (ST DIEAVILETS.

B {4 & 2l DRk

M600TF 8 TH ff L5 I ZER 95, F=[FB B M ICRAY— TAUFIERoh T—Ih R H TEET*.

B ERZADKEEEETS

HEICEHL. [YRTFLIZELTHYILET.
M8 &Rl 125297 L ET

Bt MR BB EIZ5TLES.
HELOEBEERRLTHVILET:

PwnN =

* RX—hk 42 hisE
¢ FYRD—UhSR Bl COATLIER IR TBI5E . 24hF=F12hR REE R TEFT

C XD COATL A ERIRTE5E . THNHDOREISIVIBRLADERE 1249 FEHTHRELEFS. 2T,
24hFE=[F12hFT R EE R TEFT

@ EICTEE % B {1 158 T A=2—T. AN—F T2 HoZA LYY —2ZRI BT, F-IFE B TRE IHELELTEE
ER

*Android 74 ENXTF1)2 F L F=Polar M600 D Fil FF T BE -

81



514+ Tk

754 EF—K Tld. M600DBluetoothHSEUWI-FiE i A AR VET . AX—k U+ yFOE KB EE (35| S S
FRTEFT . FAE FETOLAGTAMEZERLT, Polar7 YT L—=0 5 5TEMNTEET . LHL.
Polar Flow7 ) &TF—4%R Bl 975, E-IEM600E T4 VLR 7 S ) HE A 352 LETEE A

IS TR DAU/AD

1. MB0ODTARTLADT T4 -THY. h—LBEE IR REINTWNAIEEERLET.
2. BEETHISTARDVSTLTII9LYIERTE I AZa—IZ7HOEALET.
3. MITHEEDOTAaEAYTILET .

Fi=l%
1. BEE7JJICHEEL. MEHIZIELTaYVILET.

2. YRRZERZO—)ILLTI 254 E—F 12 LFT
3. 54 E—FR1E8YTLTISA M E—R OFN RAVFIEF) AN RAUFIFTL—) £ VE 2 FT .

SPHE—E—F
O F7HA—F—K Tld. M6OODE & ETRTDBEMA— B M [TADIZHYET. FHZE ALY, B@EmE4yFL=YUL
THETART LA FA VT YEEA.

ITEI—E—REAVIZT D

1. MB0ODTARTLADT T4 -THY., h—LBEE IR RESN TR EEERLET.
2. BTEEEIST ARTATLTI9MVIERTE I A=a—(Z7OEALET.
3. YPR—FE—R 71 &I LFET.

VTSR EATITTS

AR ATRAVER LES .

R

M600DTTAME Fi TEHFEMDIEHER E TEFY .

MERIREER/RTS

1. ZBETZIIREH L. [PIVIEELTEYILET.

2. TORFLFI) 12 YTLET .

3. YRRZERZO—)LL . EREZHREL=WTFIVELITH—ERZIELTEYILET.
4

5

. TERIZHVTILET.
. EREZVTLTAAN RMVFIEE) AN RMVFFIL—) &N YE ZFET

B AR TE

E K ICMO00ZE A IHE BRI TEEY . ROEFEMo— DEIRTEFT:

%%II

oul
Xa

82



*LRE(FE)

* FUY—iE

* ASUHEE

* FEE(US. UK)

* 4TV EE

¢ JSUREE(ITIVAR, HTH)

* FAVEE

* AR AL TE

© ARUTEE

°H z_q =

° EEEI =

C IUHEB(EE)

* /)Lx—5E (Bokmal)

* R—SUKEE

* RILLHILEE(TFDN)

* OY7EE

® ARAVEE(US. ARA U FTUTA)A)

¢ RI—T U

* a4

* bLagE

© AbFLEE
AY—b DA VFIFAT—h TAVDE BREITEE FTHLTEE LTSN RX— I+ DE B LR LS EE
M600TE IR §5&. B 5t IFRY—r AV DE FEICUIVE ZFT. Ihid. RAX—+ T4V DE F&EHAM600THR—+Eh

TWEWME A ZREFT . FEDEEBREMNMYR—LEINTIVEWNGE S BEHITEMLET. 5l EHmERAT—Fo4y
FCELLIEELZEHATEET.

M600TCEBZEETH

¢ R7PYLGLI=AR— IV TEEBELERBLET,

M600MPolar77JIEWear OS by GoogleA RL—F 42T AT LTH A TEH— B OE FEEHR—LLTLERA.
R EL T M600EYR—r SN TULVEWE B THEA 55 E . M600DPolar77UMDE FB 1§, EEE(US) & VE
9.

% 5 (US) it [Polar7 S THR—F SN TS E 5B I

* ASUHEE

¢ TUR—UFE

83



* J4UIUREE

* IIVARFE(TFUR)

* FAVEE

* AURRITER

* 13T

=N

c BEGE

* /JLx—5E ( Bokmal)
* R—JUKEE

* RILNHILEE (RILH L)
=D

¢ ANAUEE(ARAY)

* R)x—TUEE

* hLaEE

BB &tk
thDE FHESE LRI . ME00IEE: 7 EREEADIZTAIEAHEINET.

MAIEEIAREELIES . M600EBE R FH LTS, M600EZBE L Th. B F £IXE A FT—25M600H5
Bl B Sh Al ElEHYERA.

M600ZEEEIT5

1. BETIINEEHL. DRTFLIZELTH2YILET.
2. TERIZSYILET.
3. FWIR—ITAAVESVILTHBESHERELET.

Fi=X

* AR /NJ—RAEPolarOdR RehAETHLE (HFET.

FIMAEZBRERBLTLREEIER UGG & AHYET. 6l ZIE£. M600ERT—k T4 EDE 1 5 (2 & A\ D4
E. &IOS TIL a—T40 0 R ER LTIZEhDhnT ., SRR LELME § . ME00ERT—R T4V DRT)Y
JEEEFR L. M600% I 15 H 77 B D% 3 12wk TEET .

@ Ytk LY RTDE AN T—42E58 E HME00HSEIBREN . B S 1ZE DETHERE IDLEIDHBELTEE
L TF=&Ly

M600% T 5 H i B DER E [TV TBI2IE. AR—bTADRT7YU 5% R L . LLT OF B (24 o TM600%)
b LET .

Android74+> DB &

84


http://support.polar.com/ja/support/troubleshooting_reconnecting_m600_and_my_phone_android_wear_20_and_up?product_id=87440&category=faqs

M600ER—b TAUDRT T %8R B 35/M600% vk T

AY—h T4 DWear OS by Google7 ST B 1R EET.

573 ZDE& E 1 TPolar M600Z4YTLEY .

B Bt ORTU TR B 1229 TLET .

TEF &t ORPIV TR 122 T L TRV TR EREE LET. ChIcLYR &b ShETS.

Bl

M600ERT—R TAVERT ) TBERTIVTTH

1. Wear OS by Google7 & AY—hk 7+t THIEFT.
2. M600ERR—LTAVEBE ERTILTTAHIZIE. B L OFIEIZHE S, F=X[M600M:E EINETFIEES
e 22 {FE&LY, Polar Flow 77 TM600Z2E UER F 9 5KL5I12L TEELY!

iPhone Mg &

M600ERT—R TAVDRTFYLTER R T B

AX—b T+ DE FE 77')TBluetoothz2vIL £,

Xk MisWear OS by Google T/ REE L Tli1z24vIL &7 .
RTPIVTEBRBRIBICE TCOT M RDEFRERR 1Z20TLET.
[FIMADERERIR 1Z2VT L TRTULIRERBRERE LET.

Pwbn =

M600% T 15 i %57 B OF% 5E [Tk §75

1. BETIZHZEFHL. [YAFLIFELTEYILET.
2. TEGRRKR & vk 12297 FT.
3. FVWIRN—IFAAVERYIL T EEE LET.

M600ERT—h TAVERT ) TBERTIVTTH

1. AIY—hk T+ DWear OS by Google77)TH £ 1ZHBH3DDF vk #2VyILFT .

2. THLWOTPSITIERTRRE 123V LFET .

3. M600ERT—hTAVEB BTV JTAICIE. BE L OF IR S, FIEM6000DEE FEINE TFIEES
7 2 <f2&LN. Polar Flow7 7 TM600% 8 UE% & 9 5&5(ZL TLEEELN!

DRATLYINITTDE $i

Polar M600(%. Wear OS by Googlel=&kYH7R—k S TULVET . # L L Wear OS by Googlel RT L 7Y T—h H3F|
FART #8127 %&. ME0O0IZH B B H1 252 [TER T ENTEFT . AY—h A VF T B DF=0ITHE #ik Sh. Bluetooth
18 B TRY—h TAVITHE i ShTHEY. A= T+ TIUA—Fob & i AFI A TEDIE & - 7YIT—h HM600(24
Joa—RINnET.

Ft=. AX—hk I vFMioF B) TH| B 7] A2 %5 Wear OS by GoogleV Ib 7% R 35266 TEET

FYIT+EF R THERETS

1. BEICEHL. [SRFLIFELTAYILET.
2. TRRE 1Z2VTLFET
3. YRRETFTIZRZO—)ILL TIORTL PYTT—h 1529 TLET.

85



M600IE. T AT LIFER 37 DK §E TTIF I RTL 7YTT—hHF A RE I THAEER R LET . FHILLWFYT
T—h A B 7] BE T RAY—k I+ yF DT B DI=HIZ#E it St Bluetoothi#® B TRAY—h 74 VI(EHK INTEY. R
Y—hR I TAVA—RINEHBHF A TES5 A . A0 O0—FRH BB LET.

VIR TFPYIT— AV RN—ILT B

SRTLTYIT—RHBME00IZFIvA—F ENdeE, TYVTT—h DAV RS —ILDE ff H B Sf-CEEM BB MEZ T
mYFES.

1. BREAYTILET.
2. FIR—0EFZIILTAVRN—ILER IR LET .

AT—k Ay FHE I EI L . Android> AT LHAE FrEahxd.

ARIA—5—<Za7ILDIPolar7 ' )DE 4 1. PolardiR—k R—CDE B TM600DY Tk 9z 7 D/N—2a %R 35
[ZIE? JITxt $5EZFHITE IS,

POLARZ/DE ¥

@ LU FDEIEIL. PolarosvF Tz RFIYDT YT F—h I=hiE B S ES

M600MPolar7FIE. RY—k I+ v FDPlay Rb 77TV H TTYIT—E BE T ShET

Android 74> MDi§ & : X¥—F T4 F TPlay Xk 77 71)24E i 378121%. M600ZFWI-Fifwk T—OIZtE #% 978, F/=
£, RO—h TH A2 B—F Uk 25 5 SH TLVS35 & IZBluetooth#® B TM600%FFNDRAY—R T4 215k 900 &
HHYES.

iPhone DI & : Play R 777 1)Z(% F§ 93121 M600ZEWI-Fizwk D—0IZ# #5320 EHBHYET.

Play Rt 77T )HT ) %5 31 DK B8 (# £ 95 K551 Bl § 82 &I2kY. M600DPolar7 ) I35 T D Be 2 & LfE
EEYR—FLFET.

M600MPlay Ak 77 TH B 7VIT—h E—R A DIZL1=15 & . Polar7 )D#FH LWV TT—k A% A wl BE I 5
EM600 T A1 &% (TERYUET . Play X 7Tl&Polar77")(&Polar Flow - Activity & Sports D4 Bl T&R RSN TLY
9. PHVEFEI TR HFTAICIE. L FOFIEETVET.

TIIEFBTEHTS

1. Polar Flow - Activity & SportsD#| F & §& 7% 77 7—h ICB 3758 M1 & 42v I L TPlay R 77T ERAEF
9.

2. I'PyFF—bk1TPolar Flow - Activity & Sports&##vy7L %3 .

3. EARIO—LL T PYFT—RIZRE L TEYTIL . AX—k O+ FITTYIT—h &Fo00—R LET.

Polar Flow - Activity & Sports@7v7T7—k AM600IIE & [T Rk —/Lan b, B ZEZ (TR YET . Ff-. Polar?
TIBTVIT—hShbeE BHMEZ (TRYET.

RKA—H—T=aF7IDN L AT LY T 7 DE £ |, PolardiRi—k R—C D& B TM600DY Tk 97 D/ \—2 3 %5
RIBICIE? NI FAEIBZEHETE LS.

86


http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs

EEFER
M600DF AN

— R E LR G EEKRIC. ME00H T B (CER UK LS. "B REZZ . R THEUR R EHFE L
FKISIER DF R EHSF U<T=EN.

FER—FIAENTNDEZIL. T/ REFTEE LTS,

Fo—=U T A RIEE B IR BE (TR oTEELY

* bL—=UJtviavg FEE . T/IMAREV)IAVE YR ANUR EERIB A R EK B R THELL. RAKTTICD
EWMEREINFET . YRR SUR ST/ RES L. B 7 [T VET . FoMDNEIAIILTH R ITEZALET.

@ 54 Dr-wts 58 FI L 1= T I TR A REYR I N EE D TB18 B £ (5 8 1= Tk TFFN T

C FIMAREERBHERALEMEA L. BEREHEMTHOREEL TS BREOEVWEM FLIETER D
% VST (B : TSRFVIINTEILB R DE WD L)) ST RER B LI LTEELY,

* MEIIG LT, BOMWNIAILTE MLET . B o=R—/—FAIWEFE A L. FL—=FF 1 RDE N B
YFES. MK MEZHFTHD. fL—=U 0T/ A RES E 55 # THR S LAEDTEZEL, ZILa—ILeRE RO
L F & FRF—ILo—IVE EDHE B & (&t (2fE A LA LTS,

* M600%FaE1—4F-IEUSBIE B 28 [THEHt 92K 1X. MEOODFTEERITKET . ZBDE . FIYDDF AN
FNIEFHR LTSN FNEERITIEB LA EWM >TSS KT EFFRICERA LAV TTZAL.

B REE DTBEBENIHYETS .

B 4F 3B FE (. -10°C~ +50°C /+14°F~ +122°FTY.
rE

Fo—=o T/ (RIFELGEL I LG RTICR E LTS B R DE VMG TR E LEWNWTEESL, F-E R
P DIE VR # ( TIRAF S L RR—Y09) BF NIAAIILDELSIZE B D LHDE— #ICLAE TS
W BITHRE LY. MO IOURZER UM (TF=FFICL YRR E FL—— 0T/ RER BB E & B (235
HLVTLIEELY,

M—=o T MR- B FERBREICRELLKRETREIHIEIHEEINET. REFIEMBEIDLTDHE
RLES. LU T/ M RZHMARBERETICRE IHE S E. MAA CUIREITH AR SNTS.
NIZKYE ith 5F a8 AE UET .

FTIR—H4—ER
2F [ ORFEHAME (T, BBEPolard—ERELA—IZDH. MR E B EKEINIILEHEOLFET . EROY—E

At AU TIEB LI-CEcLPi81E . FIEFNISER T2 ENTEE (XRIEOR RITEYERA. EM
IZ. Limited International Polar Guarantee( #il [E 1 Z=PolarE B& & 5 ) # R R <281y,

E A EE IR BXUPolart—ER Y —OFT 7 # 2DV TIE. support.polar.comBEUVE B Doz T HA 7ot
AL TLFZELY,

87


http://support.polar.com/

VAR X SVTOER Y5 L

M600M) AR /SR DE WS LR [FETHBE B T . FL—=25 v 3 R 1TE B . T/ REYR R SYTHS
Y L. Bl 7 12K TTTE. Me00EFF R HIREE IR DTEEHFTITHLET .

AR AR SYTER Y4 3
1. RS B BT DOURN AR EB F. THACZIOSE YN LET. 5 9] 1258 B R—k 15E UOME ASER Yot 3&
8 TF.

2. TINMREYRRNUE SRR YN LET .

DARR RSV TER YDITS

1. TIMAD— 5 Dif B YDITET .
2. YRRAUR DR 3t Bl A LI E T/ R0D— 5 ORINZERYDITET
3. INUR DT LR AOM ] TT /M REK F TR -TLVSIEEHE R L TZAL.

BEE(CH I8

Polarld. HEZF R M OBEZERIC i ORZEWMHRA K. TGS S EEFHEFOSAIREZF AL,
BESIUABORRADEZEYOZEZR/NRICTNSIIEMOLTHES . AR EEBCHELTEREL
TE LTSN

FEER

Polar M600IZ. A H DEH B BSFWE B E DL HEZB M EL TRE SN TVET . ZOMDE M TOER X, &
THLDTIEIHYFEEA.

CORL—ZUT TR EFTMERE RN LT ERIETY ELTHRFEAEE LR SOITITTEALVETE
.

YRR ISR DB NICEDIADEZ B EE 11570, B T/IMREYR RN ST EH STEMME R ESNFT .

T

BERRICEST B L L— TSR

88



B 3 O I TILERME B AYE ST R ABYET . F1hL—=U 0T M REFE ST L—=0 5T BRE 1<,
WLANR—RRT—S 2 b3 & . F H AN S5 1 LHYET. B MH AR UIE F-(L8 4 BEE 1510
1=, B8 15 DR E (75 57 82 £ OB AL ODSTE BB W TG

LEDTARTLA. E44— BERIL—FHENEFHFEIESHLH FZZEH LN — BT ERT
HESI SR IITIESERESEIAREE HLHYET .

Fo—=U 0T A RMR R EL T AR DL —=U TR LE R TELRVME S . TORE NV VYLRATOD 388
FIBIZIXERM G /A XHE TEHAEEE AHYFET . FEHI I DULTIE. support.polar.comzTHE 58 {f=&0N.

—=> T DURODE M E

FL—=J121F % L DURGEFE WET . GG —=0 5005 L5 B 35011 BEORBRIKEICETS
LT OB B BIEZIHERELZIND. ROE B OLThMD LI D5 & (& FL—=0F 88 8 ICE B IS 3 Shnd
CEEBEIOLFET .

* HETITBESERMU L. FEAES AKRHGTEBHZL TLVELMK R TIHY?

* BIE . F=lE B AL ATA—IUE ASF LTI H?

‘EnEABEEF-FILOBEECEERERALTOETHA?

* BRI 2R R DEEERELSHYFETH?

* fal HVE | DIE K HBHYFETHY?

* RIAGHEK[FLITEEHLOME K TIH?

¢ R=RA=N—FFZDM DIE HA AR E FHRFEERALTOETHA?
BRE L FEGHV?

* IR TIAV?

fo——2FBEICHZ.DBESOARAERE.OE. DERE.HFE.FR., TFH>—KJoH, 7ILa—IL, =aF
VELDIRRICEEES 2558 0HYET

Fo—=2T0h . BARDKEDOEISEEEILSTENEETY. FL— TSR LGRACBELRENERLS
BEF FNL——JZELICRIE TN BEET T TR THLEBROLET

R NZA—h— BRHBS. FEMOEAAREEFHBEERALTNDE S TH. Polar® RZIEA L

EREFEY . iR £ (X Polar®l f AR—ZAA—N—IR B ZR IFTLEHYFEA. RRIC. ChFETERFH &R

BRLTI=ELWS] E B EHYFEREA. LALG DD, R—ZA—H—X8 #ll B 25 70 EDMth DIE A AR 3R DE AL K (S
DI=%1=. IATOH K EDOBEE HEE X IR THLEITEFLEA. BN D5 & | F=IEPolar®l & OfE A

[CRELEGIRREZERLIEE S . MDUDITOER IZHE K 40, HEA A8 EEEESE OA—I—ICHLE e

TR M EIHER IS,

At DTLILE—RIEAHoY. RE R OFE R ICKYTULF—RISZR CLI-EB DI dI5 & (. BT HR I
RESNTVDRMETHE RSN ALOTUIILF—RIG G EZ =OI2. WOL B —E2 v VDL IZEET
BHIEXLTEFY . 1L BV —DEF (LB TAHICEE B ABH=HL VDR 73 A+ 57 ITEN TV EAHYE
ER

@ AR R LR VB FEICEYD A —DE A, KIRICE B YT BEREMEAHYETS . EK. B HEITH F/=I£8 HE+
W DFEO—230, BERITEALICER 9815 8 &, FL—=20T 7 XFEIGD 18 Y —ICE #5054 LS T5E

89


http://support.polar.com/

BFEE FL—Z2 0T/ \AR( 125K B FT= 3B BUVE D L—=20T 7\ R) IZE 5 YT UK R L0iE F Z 1t
[1TL=&L

EOEE R YAV FEIU TR IA—F TR TR AT E R T HL. AEADER A
FEI N, ERER R ISOEABETNBYET . R & HZTHDNEESL R R TIEPolar ME00FE 1E LA L\ILE

BITOLEY. T EOEEHITE FH 3F OEFF 8 I FTEH R 355570 18 0% R H HH515 5 1HD
f=th. TEBELEEL.

Bl 4 %

B EREREI(IOS)

POLAR M600
ARV—TAV IO RTLs Wear OS by Google
Fotvy MediaTek MT2601. Ta7/La71.2GHz7OtvH( ARM Cortex-A7R—X)
Bithsq1~ 500 mAh UFILR)I—FKEXE it
B) /BRI ( Android) 28 /8B ONL—=2Y

1.58 /8B DrL—=25

EERE -10°C~+50°C /14 °F~122 °F
FEERM % K 28 [
TERE 0°C ~ +40°C /32 °F ~ 104 °F
ﬁﬁ' 7_"1 (’fZ:
J—=24® Gorilla®H 53
RUA—RR—k/7H)AZR )L TEO T RFL TSR IT7A 15—
RATULRRF—IL
RUAFILAZSL—k
RUFIR
'JXF/(QF:
=
RUA—RR—b
RATULRARF—IL
GPSOOFE B8t +2%. AE—K +2 km/h
Yo7 —k 1%
Dt Y— S22 =0 18 2508 5E ( 648 dOLED)
o Hy— MEEEY—. BAXtEY—. Svq0Ra—F ., 1 (TL—>avE—4—, 315
K& 7Kk 2B 45 FA AT EE( IPX8 10m)
IEVEE 4GB AE AL — + 512MB RAM
FARTLA 1,30". 240 x 240 E4+t)L. 260ppi EB B TFTF4RTLA
ES 63g
Stk 45x36x13mm

90



Polar M600 Rh—Y o4 vF (. Android 4.4 LLB§ F1=(Zi0S 10.0 LA & &4 > Ak —JLL F=AY—hk 742125 i L TLVE
9. A¥—hk T2k Tg.co/WearChecklZ74+t &AL . Wear OS by GooglelZxt fix L TL\SHHE 2 TEET S

Bluetooth® /L A il Z2E .
M600(EX dDPolariy 3 Y —IZH %t it L TLVES: Polar H6. H7. H10E8KUOH I 2 H—.
POLAR FLOWENAIVFT T )r—a DE &

support.polar.comT. E# 4 ICB A& FIE M EFvIL TS,

POLAREH & ODifit 7K 14

[FEAEDPolarsd & (&, Kk B (25 F TEFET . 2L SMELVICEE A TEEHA. Tt K E&# 7957
&, KB TT/\ARDRIER S NTHEEL,

F 8 TOD 8 8A E BB 3 EPolarT/ MM R (L. KK PABISELTWEY . KikbHF & OB EASTITIETA
T—REWRELFES. LHOL. TRMZEDE, FH TOL AR E (37K B TIE& B 4§ R G oh iz vz, Kik T
T FETOLHEBBEESTIOLEEA.

Bt OEEBREOM KL (X BE . A—FILTRRINFTH. CNITZFDFESTOK DFE (THEYFET . PolarldZ
NERILRRE R ZFERLTLED . Polard! & it K £ (X EFE R #&1S0 22810F/=IZIEC605291-& DETA+
INTULET. KM I 35% T DHITRTOPolarT/\ R, H HHTIZKE ISH R AZENTFRFENTLNET .

Polar®d & (& M K 1% (S &-TE G4 DDHATIVIZ FHSNET . Polar®d & DX A (it K & DATIUAL Hsh
TWET. TORESEBICTHERIZEN. ThoDE & (F. th DA—H—0OH FI2IF FLELEE TITFESHWNILTE
BLTERL.

KA TEHERE IO KP TR EIZEVE AL SNABEIFFELVIKRENTT . DFY. kP TH M ZE
FAYUEY. BRI LERETRFOENDIYLREGRENERITES

HIEORBPD K. ABL 2a/—7UEDRFY RFa—/F4 i KEDSHA

F-m Kk HALELT =%
e, (I7H2575L) (75208
v)
fit7k 4 IPX7  OK - - - B ERSE# TROEOLTEEEL.
K. MEEISREINTLET.
S BB IEC60529.
fit 7kt IPX8  OK OK - - A B A0 ik D+ E FA AT HE .
S BB IEC60529.
it 7K 14 oK oK - - A B O ik DA E AT EE
it K 1 S 15022810,
20/30/50 m
JK ik {5 A
o] &
it 7K 1% 100 oK OK OK - K TFEATEETN AFXa—/\FAEVHIC
m I3E A TEFEA.

S 15022810,

91


http://g.co/WearCheck
https://support.polar.com/ja/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

LIMITED POLAR INTERNATIONAL GUARANTEE( I B8 {+ ZPOLARE
B €% B )

« Polar® & 1%t L. Polar Electro OylZ &Yl BR {1 EE B R i AMT & SnFET . FAVAR [EHFFTHRFTINT
LB & (23 LTI, Polar Electro, InclZ&WUIR 5E AMT &5 ShEd.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. [¥Polar ®# S DT DEE FH/E A ZE (T L. BHSH R FTORM BX
VR EREICBODTRBIENCLE. BABM2EBMBRIELET. BL. DVAVRETSAFVIEDYR
RFAAURIZDOWTIEBI SN EL . R AR ZEA B HAS1EMELET.

o RRIIE.EDEEDERICKIESRE . X (IZTOMDEE OEBICKIESR . BEAFEFEY L
FA.ER. HOAVNTEBEFEZIETLEAILERRAETDHMHIE  THEULGATIOX  EEBHD
FER.T—R TARTA B T—LAUF B /RER YRR @RSV 08—
FIAR RN TVT) | Polar7/SUILE & QU UEI M ASRE 18 . £ X238 A ShERA-.

o AR HWRICKD, FEAERICEEIIEEN -MENFEIEIRICLD BRIIIFAIESTICX
HE L. REOERAICTEBINERA-

o T THEA LS & ITx L CTIEAR R EE (L8 A ShERA.

o REFHARM B IIEEALIEICBEZRLL PolarBR E VRS Y—ERR OICT, B R OB EFEERBU—E
AN (15N FT . Polar Electro Oy/IncIZ&WfT 5 SNAREE . R ZEBE A -F A 35 . BOERHN
EOHLHEEDEMNENERETHLOTEHYFEEA.

o« T BT -BADEICKHEINIZNELLILIZRTEEICHIIEEE DEMNEREIDEOTLHYF
HA-

e BADIBALLTHEINEZRUICRE LTSS, & S ICB $5R A& & & HPolar Electro Oy/Incl=&
YIE 8 ([ R S zE 2R & ShET .

&l 3& 7t : Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oyl&. 1ISO9001:201588 S =% TY .

© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland.All rights reserved.Polar Electro Oy M&F a] 7 <A %= 7 /LD
BE.GETHLIZELONATET.

CDA—Y—Za7IVFEIFXIOHE & O/ Ar—DIfE A ENAK 8 & DL F 5XUAT(E. Polar Electro Oy D 12
TY . COA—H—=aT7IVERIEE &/ Wr—2 OY—1ft ED4 #i 5&UBT(E. Polar Electro OyD& #x & 12 T
9. WindowslEMicrosoft Corporation®& £ i 4% T&HY. Mac OSIFApple Inc. DF §% B 4Z TY . Bluetooth® DXL
F 1R i€ L UATEBluetooth SIG, Inc. AT 975% & B 48 THY. Polar Electro OylZ&kdIh ik it OFE A (E51
TURIZE HKHDTT.

REER

* AYZaT7IORA R L FHRORE OAZE M ETDHENTY . KAY=—a7)UIR B SN TLDOR & OFF # 1.
A—H—DHBFRFEICIY. BEADBEELGLTERESNDG A IHYFET.

* Polar Electro Inc. /Polar Electro Oyl&. R Y=a7IHANIARE ISR B SN-RBE LR SR ICEALT. BEF-
(TR EETHEDTIEHYFERA-

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oyl&. R Y=a7ILHANIREICRBSIN-H B OERICLIEEN -FH
BEHMHOIVIERICLS HERENHOIVIHANGITAICKIEEGE . BRX.ER.. BFITOVTRIEVLEE
Ao

4.0JA09/2018

92


https://www.polar.com/

	目次
	使用開始方法
	Polar M600の紹介
	M600の充電方法
	電池の動作時間
	低電池残量の通知

	M600のオン/オフ
	M600をオンにする
	M600をオフにする

	Polar M600の設定
	設定を開始する
	スマートフォンをPolar M600とペアリングする
	M600でPolarアプリを有効にする
	M600をWi-Fiネットワークに接続する
	ソフトウェアを更新するには

	M600をWi-Fiに接続する
	Wear OS by Googleクラウド同期をオンにする
	M600をWi-Fiネットワークに接続する
	Wi-Fiのオン/オフを切り替える


	M600の使用
	メニューの構造
	ホーム画面
	クイック設定メニュー
	アプリメニュー
	アプリメニューを開く
	アプリを開いて使用する

	通知
	通知を表示する
	通知を操作する
	通知を非表示にする

	ステータスアイコン
	アプリメニュー
	アプリを入手する
	予定リスト
	スケジュールを確認する

	アラーム
	アラームを設定する
	オフになるとアラームをオフにする
	アラームをスヌーズにする

	連絡先
	スマートフォン検索
	着信音を鳴らす

	Fit
	1日のアクティビティ進捗状況を確認する

	Fit エクササイズ
	トレーニングセッションを開始する

	Play Store
	Play Store自動アップデートモードのオン/オフ

	Polarアプリ
	M600のPolarアプリを使用したトレーニング
	スポーツプロファイル
	Polarの機能

	リマインダー
	カレンダーアプリにサインインする
	リマインダーを設定する
	アプリを使用して、リマインダーを完了としてマークする

	ストップウォッチ
	ストップウォッチを開始する
	ストップウォッチを一時停止するには、
	ストップウォッチを再開するには、
	ストップウォッチをリセットするには、

	タイマー
	タイマーを設定する
	タイマーを一時停止する
	タイマーを再開する
	タイマーをリセットする
	タイマーを消す場合

	翻訳


	M600の操作
	M600のボタンの機能
	フロントボタン
	サイドパワーボタン

	タッチスクリーンを使用する
	手首の操作
	手首の操作をオンにする

	画面を暗くする、オンにする
	画面を暗くする
	画面をオンにする


	AndroidおよびiOSで使用できるM600の機能
	コミュニケーション
	テキストメッセージ
	M600でのテキストメッセージの確認
	テキストメッセージを読む

	M600からテキストメッセージを返信する
	テキストメッセージに返信する

	M600からテキストメッセージを送信する
	テキストメッセージを送信する


	電話の発信・着信
	M600の着信を処理する
	着信を拒否する

	M600から電話の発信
	電話する


	Eメール
	M600でEメールの確認
	Eメールを確認する

	M600からEメールに返信する
	Eメールに返信する

	M600からEメールを送信する
	iPhoneとペアリングしたM600のEメール
	Rich Gmailカードをオンにする



	M600で音楽を管理する
	スマートフォンで音楽再生の管理
	スマートウォッチで音楽再生の管理


	Googleアシスタント
	「OK Google」音声認識をオンにする
	Googleアシスタントを開く
	Googleアシスタントにたずねられるもの

	M600のスタンドアローン使用

	Polarを使用したトレーニング
	Polar FlowアプリとPolar Flow
	Polarアプリ
	アプリを入手する

	Polar Flowアプリ
	トレーニングデータ
	アクティビティデータ
	設定変更とトレーニング計画

	Polar Flowウェブサービス
	フィード、探す、ダイアリー
	「進行状況」
	コミュニティ
	プログラム


	トレーニングの計画
	Polar Flowウェブサービスでトレーニング目標を作成する
	クイック目標
	フェーズ目標
	お気に入り

	目標を腕時計に同期する

	Polarアプリメニュー
	トレーニング
	今日の活動
	心拍数
	同期

	Polarアプリの操作
	Polarアプリを開く
	タッチスクリーンや手首の操作を使用して、Polarアプリにアクセスする
	メニュー、リスト、サマリーを表示するには、
	項目を選択するには、
	一つ前に戻るには、
	Polarアプリを終了する

	フロントボタンを使用して、Polarアプリにアクセスする
	音声を使用してPolarアプリにアクセスする
	「OK Google」音声認識をオンにする
	トレーニングセッションを開始する
	トレーニングセッションを一時停止する


	Polarアプリでトレーニング
	M600の装着
	トレーニングセッションの開始
	トレーニングセッションを開始する
	権限を有効/無効にする

	目標を設定したトレーニングセッションの開始
	今日の計画した目標でトレーニングセッションを開始する
	別の日の計画した目標でトレーニングセッションを開始する
	お気に入りの目標でトレーニングセッションを開始する


	トレーニング中
	トレーニングビュー
	トレーニングビューの表示項目を変更する

	オートラップビュー
	オートラップビューを表示する
	前回ラップを表示する

	トレーニング中の機能
	ラップをマークする
	ディスプレイをオンにしたままにする
	タッチスクリーンをロックする
	タッチスクリーンをロック解除する
	音楽を管理する
	フェーズをスキップする
	トレーニングセッションを停止せずにPolarアプリを終了する
	トレーニングセッションに戻る

	トレーニング中のトレーニングサマリー
	トレーニングサマリービューを表示する


	トレーニングセッションの一時停止/終了
	トレーニングセッションを一時停止する
	一時停止したトレーニングセッションを続行する
	トレーニングセッションを終了する

	トレーニング後
	M600のトレーニングサマリー
	後でトレーニングサマリーを確認する

	Polar Flowアプリのトレーニングデータ
	Polar Flowウェブサービスのトレーニングデータ


	GPS機能
	同期中
	トレーニングデータの自動同期
	変更した設定の同期
	活動量データと変更した設定を手動で同期する（iPhoneの場合）

	トレーニングの計画
	お気に入り
	Polar Flowウェブサービスで、お気に入りのトレーニング目標を管理する
	トレーニング目標を「お気に入り」に追加する
	「お気に入り」を編集する
	「お気に入り」を削除する


	Polarアプリと心拍センサーのペアリング
	M600でPolar Bluetooth®心拍センサーをPolarアプリとペアリングする
	Polar Bluetooth®心拍センサーをPolarアプリとペアリングを解除する


	Polarの機能
	スポーツプロファイル
	Flowウェブサービスのスポーツプロファイル
	スポーツプロファイルを追加する
	スポーツプロファイルを編集する
	基本
	心拍数
	速度/ペース設定
	トレーニングビュー
	動作とフィードバック
	GPSと高度



	スマートコーチング機能
	毎日24時間のアクティビティ記録
	アクティビティ目標
	アクティビティデータ
	低活動アラート
	FlowウェブサービスおよびFlowアプリでの睡眠情報
	Polar Flowアプリとウェブサービスのアクティビティデータ

	アクティビティ効果
	スマートカロリー
	Polar Sleep PlusTM
	Polarアプリ上の睡眠データ
	手動で睡眠トラッキングが停止するには
	睡眠データカードおよび睡眠サマリー

	Polar Flowアプリとウェブサービスにおける睡眠データ

	トレーニング負荷
	トレーニング効果
	ランニングプログラム
	ランニングインデックス
	短期的な分析
	男性
	女性

	長期的な分析


	心拍ゾーン
	リストデバイスでケイデンスの確認
	スイミング
	スイミングメトリクス（プールスイミング）
	泳法
	ペースと距離
	ストローク
	Swolf
	プールの長さの設定
	プールの長さを変更する

	スイミングセッションを開始する


	設定
	設定方法
	設定を開く

	画面設定
	画面の明るさを調節する
	常に画面表示のオン/オフを切り替える
	M600で設定を変更する
	スマートフォンで設定を変更する

	スクリーンロックのオン/オフを切り替える
	スクリーンロックをオンにする
	画面ロックをオフにする

	タッチスクリーンのオン/オフを切り替える
	フォントサイズを調節する
	M600の画面の拡大/縮小

	ウォッチフェイスの設定
	M600のウォッチフェイスを変更する
	スマートフォンでウォッチフェイスを変更する
	M600に他のウォッチフェイスをダウンロードする
	ウォッチフェイスのコンプリケーション
	ウォッチフェイスのコンプリケーションを追加する


	省電力モード
	省電力モードのオン/オフを切り替える

	M600の通知設定
	通知プレビュー設定を変更する
	M600で「通知非表示」モードをオンにする
	ペアリングしたスマートフォンからの通知
	アプリをブロックする
	アプリをブロック解除する
	通知バイブレーション強度を調節する
	接続したスマートフォンをミュートする


	日付と時刻の設定
	日付と時刻の設定を変更する

	フライトモード
	フライトモードのオン/オフ

	シアターモード
	シアターモードをオンにする
	シアターモードをオフにする

	権限
	「権限」設定を編集する

	言語設定
	M600で言語を変更する

	再起動とリセット
	M600を再起動する
	M600とスマートフォンのペアリングを解除する/M600をリセットする
	M600とスマートフォンをペアリング再度ペアリングする
	M600とスマートフォンのペアリングを解除する
	M600を工場出荷時の設定にリセットする
	M600とスマートフォンをペアリング再度ペアリングする

	システムソフトウェアの更新
	アップデートを手動で確認する
	ソフトウェアアップデートをインストールする

	Polarアプリの更新
	アプリを手動で更新する


	重要情報
	M600の手入れ
	保管
	アフターサービス

	リストストラップの取り外し
	リストストラップを取り外す
	リストストラップを取りつける

	廃棄に関する情報
	注意事項
	干渉
	トレーニング中のリスクの最小化
	注意の散漫

	技術仕様
	Polar M600
	Polar Flowモバイルアプリケーションの互換性
	Polar製品の耐水性

	Limited Polar International Guarantee（制限付きPolar国際保証）
	免責条項

	Bookmarks
	To
	To2
	Emails


