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5

2-10
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10km(
1:03:30
1:00:20
0:57:30
0:55:00
0:52:40
0:50:30
0:48:30
0:46:40
0:45:00
0:43:20
0:41:50
0:40:30
0:39:10
0:38:00
0:36:50
0:35:50
0:34:50
0:33:50

0:33:00

)

2:21:30
2:14:30
2:08:00
2:02:00
1:57:00
1:52:00
1:47:30
1:43:30
1:39:30
1:36:00
1:32:30
1:29:30
1:26:30
1:24:00
1:21:30
1:19:00
1:17:00
1:14:30

1:12:30

4:51:00
4:37:00
4:24:00
4:12:00
4:02:00
3:52:00
3:43:00
3:35:00
3:27:00
3:20:00
3:13:00
3:07:00
3:01:00
2:55:00
2:50:00
2:45:00
2:40:00
2:36:00

2:32:00



Intensity % of

HR ax( **
)*
MODERATE( 70-80% 133-152bpm  10-40
)
LIGHT( ) 60-70% 114-133bpm  40-80
VERY LIGHT( 50-60% 104-114 bpm  20-40
)
*HR = (220- )
**30 190 bpm(220-30)

68



10

>
Polar Flow

@

4 5
HR
1 3
, Polar Flow
Android
20
10m

M600 Polar
Polar

Polar M600
Polar

Polar

@

. Polar Flow

M600 Polar

M600

69

1.4

Polar

>
. Polar Flow
M600 Polar

iPhone

Polar

/
>

, Polar Flow


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

Polar M600

@

Polar

M600

M600

M600

SWOLF

SWOLF(

SWOLF 40

SWOLF

M600
, Polar Flow

2.0

. M600 ;

25

20 |/

, SWOLF
/ >
. SWOLF
30
SWOLF
SWOLF
25 ,

70

. Polar Flow >
> Polar M600 >

, M600

10

SWOLF



, M600

1. M600

2.

3. . )

50 250 /
(m/yd)

@ Polar M600

1. M600 Polar

2.

3.

4. (

5.
Polar Flow M600

Polar Flow Polar Flow

71


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

—

—

wnN =

M600

—

—_

M600

M600
/
. Wear OS by Google
Android

M600

M600

M600

72



M600 . PIN

PIN, ()

Hwh =

wnN =

PIN

akrown=

Android Polar M600

akrown=

, M600

—_

73



M600

M600 ,
1. ,
2.
3.
, M600 3
"Polar Combo"( ), "Polar Activity" "Polar Jumbo"

Wiy,
iy
////

Mon, Jun 13

1.

2.+ M600
3 .
1. Wear OS by Google

2.

3

@ Android : . Wear OS by
Google ;

Google Play Store M600

M600

+ M600
Google Play Store

oukrwhN =

M600

74



Hwh =

oo

akrown=

M600

M600

M600

M600

wnN =

75

(5



M600
1. M600

(AN

wnN =

M600

M600

Wear OS by Google

wnN =

Android
iPhones: +

Wear OS by Google

W=

Android : X
iPhones:

Android Polar M600

Android M600

76

. M600



HoLwh =

—_

M600

HON =

O

Wear OS by Google

*Android

—_

wnN =

M600

M600

, 24

Polar M600

Wi-Fi
Polar
M600

77

12
24

, Polar Flow

12



1. M600

W

M600

M600

akrown=

M600

78



M600

M600

M600 Polar Wear OS by Google

M600 Polar

Polar ( )

y ( )

y ( )

y ( )

y ( )

M600

M600
M600

1.

2.

79

M600

M600



* Polar
, M600
, M600
M600
@ M600
!

M600 M600
Android
Mé600 Mé600

1. Wear OS by Google

2. Polar M600

3.

4,
Mé600

1. Wear OS by Google .

2. M600 M600

. Polar Flow M600 !

iPhone
M600

1. Bluetooth .

2. Wear OS by Google "i"

3.

4,
Mé600

1. ,

2.

3.
M600

1. Wear OS by Google

2. .

3. M600 M600

. Polar Flow M600 !

80


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

Polar M600 Wear OS by Google . Wear OS by Google ,

M600 Bluetooth
M600
, Wear OS by Google
1. ,
2.
3.
M600 n n n n
, Bluetooth
M600 ,
1.
2.
Android
Polar Polar M600
POLAR
@ Polar Watch Faces
M600 Polar Play Store .
Android : Play Store M600 Wi-Fi
Bluetooth M600 .
iPhone : Play Store M600 Wi-Fi
Play Store M600 Polar
M600 Play Store , Polar M600
. Play Store Polar Polar Flow - Activity & Sports !
POLAR
1. Polar Flow - Activity & Sports Play Store
2. Polar Flow - Activity & Sports
3

81


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

M600 Polar Flow - Activity & Sports . Polar

Polar M600

82


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

M600

, Polar M600

* USB M600 , M600

-10°C +50°C/+14°F +122 °F

2 / Polar

Polar support.polar.com

Polar Electro
Polar

M600 . M600

83


http://support.polar.com/

wnN =

Polar

Polar M600

WLAN

LED , ,

support.polar.com

84


http://support.polar.com/

Polar

POLAR M600

(Android)

Polar M600

Wear OS by Google
MediaTek MT2601, Dual-Core 1.2GHz
500 mAh Li-pol

2 /8

85

Polar

Polar

(ARM Cortex-A7



(i0S) 15 18
10 °C - +50 °C /14 °F - 122 °F
2
0°C - +40 °C /32 °F - 104 °F

Corning® Gorilla® 3 Glass
/ /

GPS +2%, +2km/h
1
6 LED
(IPX8 10m )
4GB +512MB RAM
130 ,240x240 ,260ppi TFT
63g
45x36x13mm
Polar M600 Android 4.4 i0S 10.0
g.co/WearCheck Wear OS by Google
Bluetooth®
M600 Polar : PolarH6, H7, H10  OH1.
POLAR FLOW

support.polar.com

POLAR

Polar . ,

Polar

. Polar ISO 22810 IEC60529
Polar

86

. Polar


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

Polar . Polar

( ) (
)
IPX7 - - -
:IEC60529.
IPX8 - -
1 IEC60529.
20/30/50 :1S022810.
100 -
: I8022810..
POLAR
o PolarElectroOy Polar . Polar Electro, Inc.
« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc.  Polar /
2 ., 1
b 3 b / 3
, ( : ) Polar
. Polar Central Service
« Polar Electro Oy/Inc. /
. !
. Polar Electro Oy/Inc.
: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy 1SO 9001:2015
© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. All rights reserved. Polar Electro Oy
Polar Electro Oy .
® Polar Electro Oy . Windows Microsoft Corporation

87


https://www.polar.com/

Mac OS AppleInc. . Bluetooth®
Polar Electro Oy

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy

4.0 KO 09/2018

88

Bluetooth SIG, Inc.



	목차
	시작하기
	Polar M600 소개
	M600 충전하기
	배터리 작동 시간
	배터리 부족 알림

	M600 켜기 및 끄기
	M600 켜기
	M600 끄기

	Polar M600 설정하기
	설정 준비하기
	스마트폰을 Polar M600에 페어링하기
	M600에서 Polar 앱 활성화하기
	M600을 Wi-Fi 네트워크에 연결하기
	소프트웨어 업데이트 방법

	M600을 Wi-Fi에 연결하기
	Wear OS by Google 클라우드 동기화 켜기
	M600을 Wi-Fi 네트워크에 연결하기
	Wi-Fi 켜기 및 끄기


	M600 사용하기
	메뉴 구조
	홈 화면
	빠른 설정 메뉴
	앱 메뉴
	앱 메뉴 열기
	앱을 열고 사용하기

	알림
	알림 보기
	알림에서 동작하기
	알림 해제하기

	상태 아이콘
	앱 메뉴
	앱 더 받기
	일정
	스케줄 확인하기

	알람
	알람 설정하기
	알람이 울릴 때 알람 끄기
	알람 다시 울림 설정

	연락처
	내 휴대폰 찾기
	휴대폰 벨 울리게 하기

	Fit
	하루의 활동 진척상황 확인하기

	Fit Workout
	운동 세션 시작하기

	Play Store
	Play Store 자동 업데이트 모드를 켜고 끄기

	Polar 앱
	M600에서 Polar 앱으로 훈련하기
	스포츠 프로파일
	Polar 기능

	알림
	Calendar 앱에 로그인하기
	알림 설정하기
	앱을 사용하여 알림을 완료로 표시하기

	스탑워치
	스탑워치 시작하기
	스탑워치 일시 정지하기
	스탑워치 다시 시작하기
	스탑워치 초기화하기

	타이머
	타이머 설정하기
	타이머 일시 정지하기
	타이머 다시 시작하기
	타이머 초기화하기
	타이머 해제하기

	번역


	M600 탐색하기
	M600의 버튼 기능
	전면 버튼
	측면 전원 버튼

	터치스크린 사용하기
	손목 제스처
	손목 제스처 켜기

	화면을 어둡게 하기 및 화면 켜기
	화면 어둡게 하기
	화면 켜기


	Android 및 iOS에 사용 가능한 M600 기능
	통신
	문자 메시지
	M600에서 문자 메시지 읽기
	문자 메시지 읽는 방법

	M600에서 문자 메시지 회신하기
	문자 메시지 회신하기

	M600에서 문자 메시지 전송하기
	문자 메시지 보내기


	휴대폰 전화
	걸려오는 전화 M600에서 처리하기
	걸려오는 전화 거부하기

	M600에서 휴대폰 전화 걸기
	전화 걸기


	이메일
	M600에서 이메일 읽기
	이메일 읽기

	M600에서 이메일 회신하기
	이메일 회신하기

	M600에서 이메일 전송하기
	iPhone과 페어링된 M600에서 이메일 작업
	Rich Gmail 카드 켜기



	M600에서 음악 제어
	휴대폰에서 재생되는 음악 제어하기
	스마트워치의 음악 제어


	Google Assistant
	Ok Google 음성 인식 켜기
	Google Assistant 열기
	Google Assistant에서 물어볼 수 있는 내용

	M600 단독 사용

	Polar로 훈련하기
	Polar 앱 및 Polar Flow
	Polar 앱
	앱 다운받기

	Polar Flow 앱
	훈련 데이터
	활동 데이터
	설정 변경 및 훈련 계획하기

	Polar Flow 웹 서비스
	피드, 탐색 및 다이어리
	진척상황
	커뮤니티
	프로그램


	Polar 앱 메뉴
	훈련
	My day(내 하루)
	나의 심박수
	동기화

	Polar 앱 탐색하기
	Polar 앱 열기
	터치스크린 및 손목 제스처를 사용하여 Polar 앱 탐색하기
	메뉴, 목록 및 요약 탐색하기
	항목 선택하기
	한 단계 뒤로 가기
	Polar 앱 종료하기

	전면 버튼을 사용하여 Polar 앱 탐색하기
	음성으로 Polar 앱 탐색하기
	Ok Google 음성 인식 켜기
	훈련 세션 시작하기
	훈련 세션 일시 정지하기


	Polar 앱으로 훈련하기
	M600 착용하기
	훈련 세션 시작하기
	훈련 세션 시작하기
	허가 활성화/비활성화하기

	목표가 있는 훈련 세션 시작하기
	계획된 목표가 포함된 오늘의 훈련 세션을 시작하는 방법
	계획된 목표가 포함된 다른 날의 훈련 세션을 시작하는 방법
	즐겨찾기 목표가 포함된 훈련 세션을 시작하는 방법


	훈련 중
	훈련 보기
	훈련 보기를 통한 탐색

	자동 랩 보기
	자동 랩 보기
	이전 랩 확인하기

	훈련 중 기능
	랩 마킹하기
	디스플레이 유지하기
	터치스크린 잠그기
	터치스크린을 잠금 해제하기
	음악 제어하기
	단계 건너뛰기
	훈련 세션 중지 없이 Polar 앱 종료하기
	훈련 세션으로 돌아가기

	훈련 중에 훈련 요약
	훈련 요약 보기


	훈련 세션 일시 정지/중단하기
	훈련 세션 일시 정지하기
	일시 정지된 훈련 세션 계속하기
	훈련 세션 중단하기

	훈련 후
	M600의 훈련 요약
	나중에 훈련 요약 확인하기

	Polar Flow 앱의 훈련 데이터
	Polar Flow 웹 서비스의 훈련 데이터


	GPS 기능
	동기화 중
	훈련 데이터의 자동 동기화
	변경한 설정 동기화하기
	활동 데이터 및 변경된 설정 수동으로 동기화하기(iPhone 사용자)

	훈련 계획하기
	Polar Flow 앱에서 훈련 목표 생성하기
	빠른 목표
	단계별 목표

	Polar Flow 웹 서비스에서 훈련 목표를 생성하기
	빠른 목표
	단계별 목표
	즐겨찾기


	즐겨찾기
	Polar Flow 웹 서비스에서 즐겨찾기 훈련 목표 관리하기
	훈련 목표를 즐겨찾기에 추가하기
	즐겨찾기 편집하기
	즐겨찾기 삭제하기


	Polar 앱을 심박수 센서에 페어링하기
	Polar Bluetooth® 심박수 센서를 M600의 Polar 앱에 페어링하기
	Polar Bluetooth® 심박수 센서와 Polar 앱의 페어링 해제하기


	Polar 기능
	스포츠 프로파일
	Flow 웹 서비스의 Polar 스포츠 프로파일
	스포츠 프로파일 추가하기
	스포츠 프로파일 편집하기
	기본
	심박수
	속도/페이스 설정
	훈련 보기
	제스처와 피드백
	GPS와 고도



	Polar Smart Coaching 기능
	연중무휴 활동 추적
	활동 목표
	활동 데이터
	무활동 경보
	Flow 웹 서비스 및 Flow 앱의 수면 정보
	Polar Flow 앱 및 웹 서비스의 활동 데이터

	활동 혜택
	스마트 칼로리
	Polar Sleep PlusTM
	Polar 앱의 수면 데이터
	수면 추적을 수동으로 중지하기
	수면 데이터 카드 및 수면 요약

	Polar Flow 앱 및 웹 서비스의 수면 데이터

	훈련 부하
	Training Benefit
	Running Program
	Running Index
	단기 분석
	남성
	여성

	장기 분석


	심장박동수 구역
	손목의 케이던스
	수영
	수영 측정치(수영장 수영)
	수영 스타일
	페이스 및 거리
	스트로크
	Swolf
	수영장 길이 설정
	수영장 길이 변경하기

	훈련 세션 시작하기


	설정
	접근 설정
	설정 열기

	화면 설정
	화면 밝기 레벨 조정하기
	항상 화면 켜짐 켜기/끄기
	M600에서 설정 변경하기
	휴대폰에서 설정 변경하기

	화면 잠금 켜기/끄기
	화면 잠금 켜기
	화면 잠금 끄기

	터치스크린 켜기/끄기
	글꼴 크기 조정하기
	M600 화면에서 확대 및 축소

	시계 화면 설정
	M600에서 시계 화면 변경하기
	휴대폰에서 시계 화면 변경하기
	M600에 더 많은 시계 화면 받기
	시계 화면 컴플리케이션
	시계 화면 컴플리케이션 추가하기


	배터리 절전
	배터리 절전을 켜고 끄는 방법

	M600의 알림 설정
	알림 미리보기 설정 변경하기
	M600에서 방해 금지 모드 켜기
	페어링된 휴대폰의 알림
	앱 차단하기
	앱 차단 해제하기
	알림 진동 강도를 조절하는 방법
	연결된 휴대폰 음소거 방법


	날짜 및 시간 설정
	날짜 및 시간 설정 변경하기

	비행기 모드
	비행기 모드 켜기/끄기

	극장 모드
	극장 모드 켜기
	극장 모드 끄기

	허가
	허가 설정 편집하기

	언어 설정
	M600의 언어 변경하기

	재시작 및 초기화
	M600 다시 시작하기
	M600과 휴대폰을 페어링 해제하고 M600 초기화하기
	M600과 휴대폰을 다시 페어링하기
	M600과 휴대폰을 페어링 해제하기
	M600을 공장 설정으로 초기화하기
	M600과 휴대폰을 다시 페어링하기

	시스템 소프트웨어 업데이트
	업데이트를 수동으로 확인하기
	소프트웨어 업데이트 설치하기

	Polar 앱 업데이트하기
	수동으로 Polar 앱 업데이트하기


	중요 정보
	M600 관리하기
	보관
	서비스

	손목 밴드 분리하기
	손목 밴드 분리하기
	손목 밴드 부착하기

	폐기 정보
	예방 조치
	간섭
	훈련 시 위험 최소화하기
	집중 방해

	기술 사양
	Polar M600
	Polar Flow 모바일 애플리케이션 호환성
	Polar 제품의 방수 기능

	제한부 국제 Polar 보증
	면책 조항

	Bookmarks
	To
	To2
	Emails


