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ALOITTAMINEN

POLAR M600 -ALYKELLON ESITTELY

Onnittelut Polar M600:n valinnasta! Nyt siihen on saatavilla Wear OS by Google™ -kayttdjarjestelma.

Polar M600 tuo ulottuvillesi Wear OS by Google -jarjestelman kaytannollisyyden ja Polarin tehokkaat
harjoitteluominaisuudet. Polar-sovelluksen ansiosta se sopii ihanteellisesti seka harjoittelun etta
ymparivuorokautisen aktiivisuutesi seuraamiseen.

Polar M600 -urheilukello on yhteensopiva sellaisten alypuhelinten kanssa, joissa on Android™ 4.4
kayttojarjestelma tai uudempi tai iOS® 10.0 kayttojarjestelma tai uudempi. iPhonen kayttajilla on oltava malli 5
tai uudempi. Kdy puhelimesi selaimella osoitteessa g.co/WearCheck ja tarkista, onko puhelimesi Wear OS by
Google -yhteensopiva. Yhdista Polar M600 ja dlypuhelimesi ja ota Wear OS by Google -alykellosi kayttoon.
Kaytdssasi ovat esimerkiksi seuraavat ominaisuudet:

* Saat puhelimen ilmoitukset kelloosi.

* Voit vastata sahkdposteihin.
* Voit hallita puhelimessasi soivaa musiikkia.

Voit myds liittaa alykellon wifi-verkkoon ja ladata sovelluksia, peleja ja kellotauluja Play Kauppa -sovelluksesta.
M600:ssa on myds rannesykemittari ja integroitu GPS. Kun harjoittelet Polar-sovelluksella, saat Polarin

ainutlaatuiset Smart Coaching -ominaisuudet alykelloosi. Uusi urheilukayttdon optimoitu alykello kannustaa
noudattamaan aktiivisempaa ja terveellisempaa elamantapaa.

Polar Flow -verkkopalvelun kautta voit analysoida harjoituksiasi, aktiivisuuttasi ja nukkumistasi. Yhdessa Polar
Flow -verkkopalvelun ja dlypuhelimeen asennettavan Polar Flow -sovelluksen kanssa M600 auttaa sinua
harjoittelemaan tehokkaasti ja ymmartamaan, miten valintasi ja elamantapasi vaikuttavat hyvinvointiisi.

Tutustu uuteen Polar M600 urheilukelloosi taman kayttdohjeen avulla. Léydat M600-laitetta koskevia
ohjevideoita ja tukidokumentteja osoitteesta support.polar.com/fi/M600. Lisatietoja Wear OS by Googlesta
I6ydat Wear OS by Google -ohjekeskuksesta.

M600:N LATAAMINEN

M600:ssa on sisdinen ladattava akku. Ladattavia akkuja ei voi ladata uudelleen loputtomasti. Akun voi ladata ja
sen varaus voi tyhjentya yli 300 kertaa, ennen kuin pariston kapasiteetissa nakyy merkittavaa heikentymista.
Latauskertojen enimmaismaara riippuu myos kaytosta ja kdyttdolosuhteista.

Voit ladata M600:n tietokoneen USB-portista myyntipakkauksessa toimitetulla latausjohdolla.

Voit ladata akun seindpistorasiasta. Seinapistorasiasta lataaminen edellyttaa USB-sovitinta (ei sisally
tuotepakkaukseen). Jos kaytat USB-virtasovitinta, varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5vVdc” ja etta
sen antama virta on vahintadn 500 mA. Kdyta vain asianmukaisesti hyvaksyttya USB-virtasovitinta (merkinta
"LPS”, "Limited Power Supply”, "UL listed” tai "CE").


http://g.co/WearCheck
http://support.polar.com/en/M600
https://support.google.com/androidwear#topic=6056405

C US
LISTED

@ Al3 lataa Polar-tuotteita 9 voltin laturilla, silla sen kdyttd voi vahingoittaa Polar-tuotetta.

Johdon magneettinen paa napsahtaa paikalleen M600:n latausporttiin, kun johto on liitetty alykelloon oikein.
M600 myds varisee lyhyesti, kun lataus alkaa. Jos dlykello on kaynnistettyng, kun kytket sen virtalahteeseen,
M600:n aloitusndyttodn tulee pieni salamakuvake. Naet kellon akun lataustason pyyhkaisemalla
aloitusnaytossa nayttda ylareunasta alaspadin. Jos kello on sammutettuna, kun kytket sen laturiin, nayttéon
tulee animaatio, jossa on tayttyva akkukuvake. Kun akkukuvake on tdynna, M600 on tayteen ladattu. Jos
M600:n akku on tyhja, sen lataaminen tdyteen kestda maksimissaan kaksi tuntia.

1. Sensorit ranteesta tehtavaa sykkeenmittausta varten
2. Latausportti

A Kun M600:n akku on latautunut, irrota latausjohto tietokoneen USB-portista tai USB-virtalahteesta. Jos
latausjohto jatetaan kiinni virtaldhteeseen, johdon magneettinen paa vetaa puoleensa rautaa sisaltavia kohteita,
jotka voivat aiheuttaa oikosulun ja piirin vaurioitumisen, ylikuumenemisen, tulipalon tai rajahdyksen.

@ Al séilytd akkua tyhjand pitkid aikoja éléka pidé sitd aina tdyteen ladattuna, silld se voi vaikuttaa akun
kéyttoikadn. Ald myéskéén lataa akkua alle 0 °C:n tai yli +40 °C:n ldmpétiloissa tai kun latausportti on mérkda tai
hikinen. Jos M600:n latausportti on mérka, anna sen kuivua ennen kuin liitat siihen latausjohdon.

AKUN KESTO

Akun kesto on
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* 2 paivaa/ 8 tuntia harjoittelua, kun M600 on yhdistetty Android-puhelimeen
* 1,5 paivaa/ 8 tuntia harjoittelua, kun M600 on yhdistetty iPhoneen.

Akun kestoon vaikuttavat monet tekijat, kuten M600:n kayttdymparistdon lamp6étila, kdyttamasi toiminnot,
onko nayttd Aina paalla -tilassa seka akun ika. Kestoaika lyhenee merkittavasti lampatilan laskiessa selvasti
nollan alapuolelle. M600:n pitdminen paallystakin alla auttaa pitdémaan sen lampimampana, mika pidentaa akun
kestoa.

ILMOITUS AKUN HEIKOSTA VARAUKSESTA

Kun M600:n akun varaus laskee 15 prosenttiin tai sen alle, nayttoon tulee varauksen tason ja akunsaastotilan
osoittava ilmoitus. Voit ottaa akunsaastétilan kayttdén / pois kdytdstd napauttamalla ilmoitusta.
Akunsaastotila kytkeytyy automaattisesti paalle, kun akun varaustaso laskee 5 prosenttiin.

GPS-tallennus El ole kaytdssa akunsaastotilassa, joten saat ilmoituksen aloittaessasi harjoituksen Polar-
sovelluksella akunsaastétilan ollessa kaytdssa tai jos akun varaus laskee alle 5 prosenttiin harjoituksen aikana.

Jos nayttd on tyhja eika se aktivoidu rannetta liikuttamalla tai laitteen sivussa olevaa virtapainiketta painamalla,
akku on tyhjentynyt ja M600 on siirtynyt lepotilaan. Lataa talléin M600. Jos akku on tyhjentynyt kokonaan,
latausanimaation ilmestyminen naytto6n voi kestaa hetken.

@ Néet M600:n akun varauksen maérdn helposti pyyhkdisemadlld aloitusndytéssd ndyttdd ylareunasta
alaspdin.

M600:N KYTKEMINEN PAALLE JA POIS PAALTA

M600:N KYTKEMINEN PAALLE

* Pida laitteen sivussa olevaa virtapainiketta painettuna, kunnes Polar-logo tulee ndyttéon.

M600:N KYTKEMINEN POIS PAALTA

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Jarjestelma-kohta selaamalla valikkoa ja napauta sita.
2. Napauta Virta pois.
3. Vahvista virran katkaiseminen napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

POLAR M600:N KAYTTOONOTTO

Polar M600 -urheilukello on yhteensopiva sellaisten alypuhelinten kanssa, joissa on Android 4.4
kayttojarjestelma tai uudempi tai iOS 10.0 kayttojarjestelma tai uudempi. iPhonen kayttdjilla on oltava malli 5 tai
uudempi. Ky puhelimesi selaimella osoitteessa g.co/WearCheck ja tarkista, onko puhelimesi Wear OS by Google
-yhteensopiva.
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http://g.co/WearCheck

KAYTTOONOTON VALMISTELU

1.

Kytke M600 joko tietokoneen virtaa antavaan USB-porttiin tai USB-virtalahteeseen ja pistorasiaan
varmistaaksesi, ettd M600:n akussa on riittavasti virtaa asetusten maarittamista varten. Varmista, etta
virtaldhteessa on merkinta "output 5Vdc” ja ettd sen antama virta on vahintaan 500 mA.

Kaynnistd M600 pitamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta painettuna, kunnes Polar-logo tulee
nayttdon. Taman jalkeen kayttdjarjestelman ensimmainen kdynnistys kestaa muutamia minuutteja.
Aloita kayttdéonotto napauttamalla M600:n kosketusndyttéa. Etsi sitten haluamasi kieli pyyhkaisemalla
nayttda ylos tai alas ja valitse kieli napauttamalla sita. Jos valitset vaaran kielen, voit palata kieliluetteloon
pyyhkaisemalla kosketusnayttda vasemmalta oikealle.

Varmista, etta puhelimesi on yhteydessa Internetiin ja etta sen Bluetooth-yhteys on kaytdssa.

Varmista, ettd Google™- ja Google Play™ Palvelut -sovellukset ovat ajan tasalla Android-puhelimessasi. Jos
kaytdssasi on iPhone, varmista, etta siind on uusin iOS-kayttojarjestelma.

Pida M600 ja puhelin 13hella toisiaan kayttddnoton aikana.

ALYPUHELIMEN JA POLAR M600:N YHDISTAMINEN

Alykellon ja puhelimen yhdistaminen edellyttda Wear OS by Google by Google -sovelluksen asentamista
puhelimeen.

. Asenna Wear OS by Google -sovellus dlypuhelimeesi Google Play -kaupasta tai App Storesta. Jos

puhelimessasi on jo Wear OS by Google -sovellus, varmista, etta kaytdssasi on sen uusin versio.

@ Jos dlypuhelimessasi on jo Wear OS by Google -sovellus ja siihen on yhdistetty toinen laite, avaa
mobiilisovellus ja (Android-puhelimessa) valitse ndytén yldreunassa laitteen nimen vieressa olevasta
pudotusvalikosta Lisda uusi kello tai (iPhonessa) napauta ndytén oikeassa yldkulmassa olevia kolmea
pistettd ja napauta Yhdista uuteen puettavaan. jatka sitten noudattamalla alla olevia ohjeita kohdasta 3
eteenpdin.

Kun avaat Wear OS by Google -sovelluksen puhelimessasi, se kehottaa automaattisesti aloittamaan kellon
yhdistamisen.
Pyyhkaise M600:n ndyttda yldspain, niin ndet kellon koodin, ja napauta samaa koodia puhelimessasi.

Android-puhelimen kayttajat: Saat Bluetooth-yhdistamispyynnon puhelimeesi. Varmista, etta M600:n
yhdistamiskoodi vastaa puhelimessasi nakyvaa laiteparikoodia. Napauta kohtaa Muodosta laitepari tai
oK.

iPhonen kayttajat: Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyyntd puhelilmessasi valitsemalla Muodosta pari tai
OK. Laitteiden yhdistaminen on vahvistettava: Varmista, etta M600:ssa ndkyva koodi vastaa
puhelimessasi naytettavaa koodia ja valitse VAHVISTA.

Kun yhdistaminen on suoritettu loppuun, naet vahvistusviestin M600:n ja puhelimen naytossa. Taman
jalkeen M600:n ja puhelimen synkronointi voivat kestaa jonkin aikaa.

Viimeistele puhelimen ja M600:n yhdistaminen kopioimalla Google-tilisi puhelimestasi M600-laitteeseesi.
Alykellon sovellusten kayttaminen edellyttas, etta Polar M600:ssa on Google-tili. Liséksi on otettava
kaytt66n muutamia asetuksia, kuten sallittava Wear OS by Googlein ndyttaa puhelimeesi lahetetyt
ilmoitukset. Nain saat kaiken hyédyn Polar M600 Wear OS by Google -alykellostasi. Ota ne kaytt66n
noudattamalla puhelimen nayttéon tulevia ohjeita.
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@ iPhonen kayttgjat: Jos sinulla ei vield ole Google-tilig, voit luoda sen kdyttéénoton tésséd vaiheessa.
Napauta JATKA, kun saat Kirjaudu sisddn Google-tiliisi -kehotuksen, ja napauta sitten Luo tili.

7. Kunyhdistdminen on tehty, M600 siirtyy ajannayttoétilaan ja puhelimesi Wear OS by Google -sovelluksen
vasemmassa ylakulmassa lukee Polar M600 yhdistetty.

Ensimmaisen synkronoinnin jalkeen uusi dlykellosi aloittaa opastustoiminnon, jonka ohjeilla paaset alkuun sen
kaytdssa. Voit selata opastustoiminnon ohjeet pyyhkaisemalla ndyttda ja jatkaa sitten asetusten maarittamista.
Voit myd&s ohittaa opastuksen pyyhkadisemalla opastuskortin alas. Voit palata toimintoon myéhemmin
pyyhkaisemalla opastuskortin takaisin ylos aloitusndyton alareunasta.

POLAR-SOVELLUKSEN AKTIVOINTI M600:SSA

Jotta saat kaiken hyddyn uudesta Polar M600:sta ja jotta pystyt kayttdmaan Polarin aktiivisuudenseurantaa ja
harjoitusominaisuuksia, sinun on otettava dlykellon Polar-sovellus kaytt6on. Tata varten on ensin asennettava
Polar Flow -sovellus dlypuhelimeen. Jos dlypuhelimessasi on jo Polar Flow -mobiilisovellus, varmista, etta
kaytossasi on sen uusin versio, ja jatka sitten asetusten maarittamista seuraavien ohjeiden vaiheesta 2.

1. Etsijalataa Polar Flow -sovellus mobiililaitteeseesi Google Play -kaupasta tai App Storesta.
2. Avaa Polar Flow -sovellus puhelimessasi.

iPhonen kayttajat: Jatka avaamalla Polar-sovellus M600:ssa painamalla etupainiketta. Napauta
seuraavaksi puhelimessasi Aloita.

3. Valitse, pidatké M600-laitetta vasemmassa vai oikeassa ranteessasi, ja napauta sitten Jatka. iPhonen
kayttajat: Napauta Tallenna ja synkronoi.

4. Kirjaudu Polar-tilillesi tai luo uusi tili.

5. Nayttddn tulee teksti "Asetusten maarittaminen suoritettu”, kun Polar-sovellus on aktivoitu onnistuneesti
M600:ssa.

@ iPhonen kayttajat huomio! M600 on yhdistettdvd manuaalisesti wifi-verkkoon. Wifi-yhteyden avulla voit
kéyttaa Google Play -sovellusta M600:ssa, pitdd Polar-sovelluksen ajan tasalla ja ladata liséé sovelluksia Wear OS
by Google -alykelloosi.

Android-puhelinten kdyttdjat: Jos yhdistit M600:n wifi-verkkoon Wear OS by Google -pilven avulla asetusten
maddrittdmisen aikana, M600 voi muodostaa automaattisesti yhteyden wifi-verkkoihin, jotka on tallennettu
puhelimeesi. Katso lisétietoja kohdasta Yhdistdminen wifi-verkkoon.

M600:N YHDISTAMINEN WIFI-VERKKOON

Varmista, ettd M600:n ndyttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytdssa.

Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla ndytdn ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

Selaa Asetukset-valikkoa, etsi Yhteydet-kohta ja napauta sita.

Napauta Wi-Fi-kohtaa.

Valitse +Lisaa verkko.

Odota, kunnes alykello 16ytaa kaytettavissa olevat wifi-verkot, etsi haluamasi verkko ja napauta sita.

Nouhkwbh =
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8. Josvalitsemasi verkko edellyttaa salasanaa, napauta Syéta puhelimella -kohtaa. Sy6ta wifi-verkon
salasana puhelimeesi ja valitse Yhdista.

OHJELMISTON PAIVITTAMINEN

Kun olet maarittanyt M600:n asetukset, alykellon jarjestelmaohjelmisto on paivitettava. Nain saat dlykelloon
uusimmat paivitykset ja voit varmistaa, etta se toimii sujuvasti. Varmista myds, etta M600-laitteessa on Polar-
sovelluksen uusin versio.

* Tarkista M600-laitteeseen liittyvien neljan eri ohjelmiston uusimmat versiot tasta tukidokumentista.

* Tassa tukidokumentissa on ohjeet kaikkien M600:n neljan eri ohjelmiston paivittamiseen, kun laitteessa on
Wear OS by Google jarjestelmdohjelmisto.

Valmista tuli - pida hauskaa!

@ Huomaa, ettd M600:n voi yhdistda vain yhteen Android-puhelimeen, iPhoneen tai tablettiin kerrallaan. Voit
yhdistdd M600:n uuteen tablettiin tai puhelimeen, kun olet ensin palauttanut élykellon tehdasasetukset.

M600:N YHDISTAMINEN WIFI-VERKKOON

Kun yhdistat M600:n wifi-verkkoon, voit pitaa Polar-sovelluksen ajan tasalla M600:ssa olevan Google Play
Kauppa -sovelluksen avulla ja ladata lisda sovelluksia Wear OS by Google -dlykelloosi.

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

M600 voi muodostaa yhteyden tallennettuihin wifi-verkkoihin automaattisesti laitteen ja puhelimen valisen
Bluetooth-yhteyden katketessa. Kun Android-puhelin on yhteydessa wifi- tai matkapuhelinverkkoon ja M600 on
yhteydessa wifi-verkkoon, synkronointi alykellon ja puhelimen valilla pysyy kaytdssa ja saat ilmoitukset M600-
laitteeseen myds jattaessasi puhelimen toiseen huoneeseen.

Puhelin ja M600 synkronoivat tiedot Wear OS by Google -pilven kautta. Synkronointi pilveen on siis otettava
kayttdon puhelimen Wear OS by Google -sovelluksessa.

WEAR 0S BY GOOGLE -PILVISYNKRONOINNIN OTTAMINEN KAYTTOON

Napauta puhelimesi Wear OS by Google -sovelluksessa Asetukset-kuvaketta.
Napauta Tietosuoja ja henkil6tiedot -kohtaa.

Valitse sitten Pilvisynkronointi.

Siirra valitsin Kdytéssa-asentoon.

e

Seuraavat ohjeet koskevat Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen tai iPhoneen
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https://support.polar.com/fi/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions
https://support.polar.com/fi/support/how_do_i_update_my_m600_software_android_wear_20?product_id=87440&category=faqs

M600:N YHDISTAMINEN WIFI-VERKKOON

Varmista, ettd M600:n nayttd on aktiivinen ja ettd olet aloitusndytossa.

Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla ndytdn ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

Selaa Asetukset-valikkoa, etsi Yhteydet-kohta ja napauta sita.

Valitse Wifi.

Napauta +Lisaa verkko -kohtaa.

Odota, kunnes alykello 16ytaa kaytettavissa olevat wifi-verkot, etsi haluamasi verkko ja napauta sita.

. Josverkko edellyttaa salasanaa, salasana on syotettava puhelimeen. Naputa Sy6téd puhelimessa ja syota
sitten wifi-verkon salasana puhelimeesi ja napauta Yhdista.

O N A WN =

WIFI-YHTEYDEN KYTKEMINEN PAALLE JA POIS PAALTA

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Yhteydet-kohta ja napauta sita.
2. Valitse Wi-Fi.
3. Vaihda wifi-yhteyden asetukseksi Automaattinen tai Pois napauttamalla Wi-Fi-kohtaa.

@ Voit pidentdd M600:n akunkestoa estdmalla dlykelloa kdyttdmasta wifi-yhteytta.

Katso lisatietoja rannelaitteesi wifi-yhteydesta selaamalla wifi-valikkoa kohtaan Tietoja Wi-Fi:sta tai kdy Wear
OS by Google -tukisivustolla.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en
https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en

M600:N KAYTTAMINEN

VALIKKORAKENNE
ALOITUSNAYTTO

Alykellon kaytté aloitetaan aloitusndytosta. Aloitusndytdstd naet kellonajan. Kellotaulusta riippuen myés muita
tietoja saatetaan nayttaa. Lue lisda kohdasta Kellotaulun asetukset.

Aloitusnadytossa naet ilmoituksia, joissa ilmoitetaan erilaisia tarkeita tietoja, ja voit myds tarkistaa M600:n tilan.
Lue lisaa eri tiloista kohdasta Tilakuvakkeet.

Voit palata aloitusnaytt66n nopeasti mista tahansa M600:n kohdasta painamalla laitteen sivulla olevaa
virtapainiketta tai ravistamalla rannettasi. Lue lisaa dlykellosi selaamisesta kohdasta M600:n selaaminen.

PIKA-ASETUKSET-VALIKKO

Voit avata pika-asetusvalikon pyyhkaisemalla aloitusnaytdssa nayton ylareunasta alaspain. Valikossa on
seuraavat asetukset:

Lentokonetila: ota lentokonetila kayttdon ja pois kaytdsta napauttamalla kuvaketta.

Teatteritila: sammuta nayttd kokonaan napauttamalla kuvaketta..

Al hairitse -tila: hiljiennd M600:n ilmoitukset napauttamalla kuvaketta.
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Asetukset: Avaa Asetukset-sovellus napauttamalla kuvaketta.

SOVELLUSVALIKKO

Sovellusvalikossa nakyvat kaikkien M600:ssa kaytossa olevien sovellusten kuvakkeet.

To move an app to the
top, press and hold it

SOVELLUSVALIKON AVAAMINEN

* Paina laitteen sivussa olevaa virtapainiketta.

SOVELLUSTEN AVAAMINEN JA KAYTTAMINEN

* Voit aloittaa sovelluksen kayttamisen napauttamalla sen kuvaketta sovellusvalikossa.

TAIl

* Voit avata sovelluksen aanikomennolla aloitusnaytdn ollessa aktiivisena sanomalla "Ok Google, avaa
(sovelluksen nimi)”.

Katso lisatietoja M600:n oletussovelluksista kohdasta Sovellusvalikko.
ILMOITUKSET

Saat M600-laitteeseen ilmoituksia alykellosi ja puhelimesi sovelluksista. Jos olet sallinut ilmoitusten ndyttamisen
M600:ssa, ne tulevat aloitusndyttoon. Katso lisatietoja kohdasta [Imoitusasetukset.
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Tama tilakuvake nakyy M600:n aloitusnaytéssa, jos alykellossa on lukemattomia ilmoituksia:

Kuvakkeessa oleva numero kertoo uusien ilmoitusten lukumaaran.

ILMOITUSTEN NAYTTAMINEN

1. Pyyhkaise ndytt6a ylospain ndytdn alareunasta tai kdanna rannettasi poispain itsestasi.

2. Napauta ilmoitusta, niin naet kaikki siina olevat tiedot.

3. Pyyhkaise ndytt6a uudelleen ylospain nayton alareunasta tai kdanna rannettasi uudelleen poispain
itsestasi, niin ndet muut ilmoitukset (jos niita on).

ILMOITUSTEN TOIMINNOT
Joissakin ilmoituksissa on niiden sisaltamiin tietoihin liittyvia toimintoja.
1. Napauta ilmoitusta, niin naet kaikki siina olevat tiedot.
2. Pyyhkaise ylospain ndytdn alareunasta, niin naet kaytettavissa olevat toiminnot.

3. Napauta valitsemaasi toimintoa (jos kaytettavissa). Voit esimerkiksi arkistoida saapuneita sahkdposteja
M600:n avulla.

ILMOITUKSEN HYLKAAMINEN
Kun olet lukenut ilmoituksesta tarvitsemasi tiedot,

1. suljeilmoituksen yksityiskohtaiset tiedot pyyhkadisemalla nayttéa vasemmalta oikealle
2. hylkaa ilmoitus pyyhkaisemalla sita vasemmalle tai oikealle.

Jos hylkaat ilmoituksen M600:ssa, vastaava ilmoitus hylatdan myds puhelimessa.
TILAKUVAKKEET
M600 osoittaa alykellon tilan pienten kuvakkeiden avulla.

Seuraavat tilakuvakkeet voivat nakya M600:n aloitusndytdssa:
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° Sijaintisi GPS-seuranta on paalla.

\ M600 ei ole yhteydessa puhelimeesi.

Akku latautuu.

Lentokonetila on paalla.

Al hairitse -tila on paalla.

1 Olet saanut uuden ilmoituksen.

SOVELLUSVALIKKO

M600:ssa on seuraavat oletussovellukset:

Tapahtumat
Heratys
Yhteystiedot
Etsi puhelimeni*
Fit

Fit-treenit
Taskulamppu
Polar

Play Kauppa
Muistutukset
Asetukset

Sekuntikello
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* Ajastin
* Kaantaja
* Saa

*Vain Polar M600 -laitteessa, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Voit ladata lisaa sovelluksia alykelloosi Polar M600:ssa olevan Google Play Kauppa -sovelluksen avulla. Play
Kauppa -sovelluksen kdyttaminen M600:ssa edellyttaa, etta alykello on liitetty wifi-verkkoon.

Lisdasovellusten hankkiminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta aloitusnaytdn ollessa aktiivisena.

2. EtsiPlay Kauppa ja napauta sita.

3. Selaa suositeltujen sovellusten luetteloa tai avaa hakutoiminto napauttamalla luettelon ylaosassa olevaa
suurennuslasikuvaketta.

4. Napauta sovellusta, jonka haluat asentaa.

5. Kaynnista sovelluksen lataus M600-laitteeseen napauttamalla Asenna.

Lue lisatietoja Wear OS by Google -tukisivujen kohdasta Google apps that work with Wear OS by Google (Wear
OS by Google -yhteensopivat Google-sovellukset).

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen
Naet luettelon suositelluista kellosovelluksista avaamalla Wear OS by Google -sovelluksen puhelimessasi ja

selaamalla kohtaan Olennaiset kellosovellukset. Napauttamalla LISAA-kohtaa siirryt Google Play -kauppaan,
jossa naet suuremman valikoiman suositeltuja Wear OS by Google -yhteensopivia sovelluksia.

@ Joistakin yhdistetyssd Android-puhelimessa kdyttdmistasi sovelluksista voi olla saatavilla Wear OS by Google
-dlykelloversiot. Avaa M600:n Play Kauppa -sovellus ja selaa aloitusvalikon loppuun kohtaan Puhelimesi
sovellukset. Napauta sovellusta, jota haluat kdyttaa alykellossasi ja napauta Asenna. Asentamisen jalkeen
sovelluksen élykelloversio 16ytyy M600:n sovellusvalikosta. Jos sinulla on kysyttavaa ndista sovelluksista, ota
yhteytta sovelluksen kehittdjaan.

TAPAHTUMAT

Puhelimesi kalenterisovellukseen tallennetut tapahtumat nakyvat ilmoituksina M600:ssa. Voit myds avata
aikataulusi.

Aikataulun avaaminen

* Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Tapahtumat ja napauta sita.

Paivan aikataulu avautuu.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6056876?hl=en&amp;ref_topic=6056409

HERATYS

Voit asettaa M600-laitteeseen heratyksen. Heratyksen yhteydessa M600 vdrisee ja ndyttaa kortin.

@ Huomaa, ettd kun asetat M600-laitteeseen herdtyksen, herétys ei soi puhelimessa.

Heratyksen asettaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Heratys ja napauta sita.
2. Valitse haluamasi tunti tuntiympyrasta. Naet valitun tunnin myés ympyran keskella. Jos kdytat 12 tunnin
kelloa, valitse am tai pm napauttamalla.

3. Siirry minuuttien valintaan napauttamalla ympyran keskella olevia minuutteja.
4. Valitse haluamasi minuutit minuuttiympyrasta. Naet valitut minuutit my6s ympyran keskella.

5. Napauta valintamerkkikuvaketta.

6. Napauta maaritetyn kellonajan nakyvaa tekstia ja valitse, toistuuko herdtys Kerran vai toistuvasti tiettyna
viikonpaivana. Palaa edelliseen nakymaan pyyhkaisemalla nayttda oikealle.

7. Otavarina kayttoon (kellokuvaketta ei ole yliviivattu) ja pois kaytosta (kellokuvake on yliviivattu)
napauttamalla kellokuvaketta.

8. Ota heratys kaytt66n napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

Heratyksen kytkeminen pois paalta sen soidessa

* Napauta heratyskellokuvaketta tai pyyhkaise nayttoa oikealle.

Torkkutoiminnon kdyttdminen

Torkkutoiminnon kayttaminen heratyksen soidessa:

* Napauta Z-kirjaimia.

Torkkutoiminnon viive on 10 minuuttia.
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YHTEYSTIEDOT

M600 nayttaa Googlen yhteystietoihin tallentamasi yhteystiedot. Voit soittaa, |ahettaa viestin tai lahettaa
sahkdpostia yhteystiedoissasi oleville henkilbille. *

*Huomaa, ettd viestintdtoimintojen kdytettdvyydessa voi olla joitakin rajoituksia puhelimesi
kéyttéjarjestelmdstda riippuen.

ETSI PUHELIMENI

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Jos et 16yda puhelintasi, M600 saa sen soimaan myds sen ollessa aanettdmalla tai varinahalytyksella.

@ Huomaa, ettd M600-laitteen on oltava yhdistettynd puhelimeesi Bluetooth-yhteydelld, jotta tdmd toiminto
toimii.

Puhelimen soittaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Etsi puhelimeni -kohta ja
napauta sita.

2. Jos puhelin on Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella, se alkaa soida. Jos ei, yrita siirtya alle 10 metrin
paahan puhelimestasi sellaiseen paikkaan, etta sinun ja puhelimesi valissa ei ole kiinteita esineita.

3. Voit hilientda puhelimen napauttamalla M600:n ndytdssa olevaa X-merkkia tai avaamalla puhelimesi.

FIT

Google Fit™ -sovelluksella voit maarittaa paivittaisia kuntotavoitteita ja naet, miten Iahella olet niiden
saavuttamista. Fit seuraa askeleita, aikaa, matkaa ja kaloreita.

Paivittdisen aktiivisuutesi edistymisen nayttaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Fit ja napauta sita.
2. Pyyhkaise nayttda yldspain, niin ndet, kuinka aktiivinen olet ollut Tandan: Naet enemman tietoja
napauttamalla yksityiskohtia.

@ Néet myds nykyisen sykkeesi sovelluksen avulla: Etsi syddnkuvake pyyhkdisemdlld ndyttoa ylospdin ja
napauta kuvaketta.
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Voit lisata uusia kuntotavoitteita napauttamalla Liséa tavoite.

Katso tarkemmat ohjeet Google Fit -sovelluksen kaytté6n Wear OS by Google -ohjesivustolta.

FIT-TREENIT

Google Fit-treenit™ sovelluksen avulla voit seurata harjoitustasi tai aloittaa voimaharjoitteluhaasteen.

Harjoituksen aloittaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Fit-treenit ja napauta sita.
2. Napauta haluamaasi harjoitusta.
3. Napauta ALOITA.

Katso tarkemmat ohjeet Google Fit-treenit -sovelluksen kayttéon Wear OS by Google -ohjesivustolta.

PLAY KAUPPA

Kun M600 on liitettyna wifi-verkkoon, voit ladata uusia sovelluksia, peleja ja kellotauluja Wear OS by Google -
alykelloosi kellon Play Kauppa -sovelluksesta. Kun M600:n Polar-sovellukseen on saatavana uusia Polar-
ominaisuuksia, voit ladata paivitykset Play Kauppa -sovelluksen avulla.

@ Play Kauppa -sovelluksen kdyttdminen edellyttas, ettd M600:ssa on Google-tili. Jos et kopioinut Google-
tilidgsi Polar M600 -laitteeseen kdyttddnoton aikana, avaa Play Kauppa -sovellus ja napauta Lisdd puhelimesta.
Kopioi tili dlykelloosi noudattamalla puhelimen ndytto6n tulevia ohjeita.

Voit maarittaa Play Kauppa -sovelluksen paivittdmaan alykellosi sovellukset automaattisesti, jolloin

sinulta ei jaa niiden paivityksia saamatta. Jos sovellusten automaattinen paivitystoiminto on otettu kaytté6n
alykellon Play Kauppa -sovelluksessa, alykellon sovellukset paivittyvat automaattisesti uusimpiin versioihinsa,
kun M600 on kytketty laturiin ja yhteydessa Internetiin.

Play Kauppa -sovelluksen automaattisten paivitysten ottaminen kaytté6n ja pois kaytdsta

Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Play Kauppa ja napauta sita.
Pyyhkaise nayton ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

Ota automaattiset sovelluspaivitykset kayttoon (valitsin on sininen) ja pois kaytdsta (valitsin on harmaa)
napauttamalla Automaattiset sovelluspdivitykset -kohtaa.

e

POLAR-SOVELLUS

Harjoittelu M600:n Polar-sovelluksella

Hyddynna urheilukayttéon optimoitu alykellosi kokonaisuudessaan kayttamalla M600:ssa olevaa Polar-
sovellusta.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409
https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409

Lue, mita Polar-sovellus sisaltaa ja miten sita selataan:

* Polar-sovelluksen valikkorakenne

* Polar-sovelluksen selaaminen

Seuraa harjoituksiasi ja esimerkiksi sykettasi, nopeuttasi ja harjoituksen aikana kulkemaasi matkaa:

* Harjoituksen aloittaminen

* Harjoituksen aikana

* Harjoituksen keskeyttaminen/lopettaminen

* Harjoituksen jalkeen

Katso myds ohjeet M600:n kaytdsta niin, etta saat tarkat syketiedot, ja selvitd, millaisissa lajeissa kannattaa
varmistaa sykkeenmittauksen tarkkuus kayttamalla rintakehan ymparille kiinnitettavaa Polar-sykesensoria.

* M600:n kayttd
* M600 ja sykesensorin yhdistaminen

Lajiprofiilit

Erilliset profiilit lajikohtaisilla asetuksilla. Mukauta lajiprofiiliasetukset omien harjoitustarpeidesi mukaisiksi:

* Lajiprofiilit

Polar-ominaisuudet

Polarin ainutlaatuiset Smart Coaching -ominaisuudet antavat parhaat mahdolliset ohjeet harjoittelusi
kehittamiseen ja hyddyllista palautetta edistymisestasi. M600:n Polar-sovelluksessa on seuraavat Smart
Coaching -ominaisuudet:

* Aktiivisuuden seuranta 24/7

* Alykkaat kalorit
* Training Benefit
* Harjoituskuormitus

* Running program

* Running Index
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Polar Flow -mobiilisovelluksen ja Polar Flow -verkkopalvelun avulla voit suunnitella harjoittelusi ja saavuttaa
harjoitustavoitteesi, analysoida suorituksesi ja oppia siita, seurata edistymistasi ja jakaa harjoituksesi muiden
kanssa. Lisatietoja I6ydat kohdasta Polar-sovellus ja Polar Flow.

Katso ohjeet dlykellon Polar-ominaisuuksien pitamiseen ajan tasalla kohdasta Polar-sovelluksen paivittaminen.

MUISTUTUKSET

Muistutukset tallennetaan Google-kalenterisovellukseen.

@ iPhonen kayttgjat: Voit asentaa Google-kalenterisovelluksen App Store -kaupasta. Kalenterisovellukseen on
kirjauduttava samalla Google-tilill, jota kdytat Wear OS by Google -sovelluksessa.

Kalenteri-sovellukseen kirjautuminen

1. Asenna Google-kalenterisovellus iPhoneen App Store -kaupasta.
2. Avaasovellus ja kirjaudu siséan samalla Google-tilillg, jota kdytat Wear OS by Google -sovelluksessa.
3. Napauta ALOITTAMINEN.

Voit asettaa M600:n muistuttamaan sinua haluamastasi asiasta tiettyyn aikaan tai tietyssa paikassa.
Muistutukset ndytetadn ilmoituksina M600:ssa.

Muistutuksen asettaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Muistutukset ja napauta sita.
2. Napauta pluskuvaketta.
3. Sanele tehtava seka kellonaika tai sijainti. Voit esimerkiksi sanoa "katso uusi tv-ohjelma seitsemalta”.

Muistutuksen merkitseminen suoritetuksi sovelluksessa

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Muistutukset ja napauta sita.
2. Pyyhkaise ndytt6a kumpaan tahansa suuntaan arkistoitavan muistutuksen kohdalla.

SEKUNTIKELLO

Voit kayttaa M600:aa sekuntikellona.

Sekuntikellon kdynnistdminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Sekuntikello ja napauta sita.
2. Kaynnista sekuntikello napauttamalla toistokuvaketta.

Sekuntikello avautuu nayttoon.
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Sekuntikellon pysayttédminen

* Napauta taukokuvaketta.

Sekuntikellon kdynnistdminen uudelleen

* Napauta toistokuvaketta.

Sekuntikellon nollaaminen

Jos haluat nollata sekuntikellon,

* napauta nollauskuvaketta taukotilassa.
AJASTIN

Voit kayttad M600:aa alaspain laskevana ajastimena.

Ajastimen asettaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Ajastin ja napauta sita.
2. Valitse haluamasi minuutit minuuttiympyrasta. Naet valitut minuutit myds ympyran keskella. Siirry
tuntien ja sekuntien valintaan napauttamalla ympyran keskelld nakyvia tunteja ja sekunteja.

3. Kaynnista ajastin napauttamalla toistokuvaketta.

Ajastin avautuu nayttéon.

Ajastimen pysdyttdminen

* Napauta taukokuvaketta.
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Ajastimen kaynnistdminen uudelleen

* Napauta toistokuvaketta.

Ajastimen nollaaminen

Jos haluat kdynnistaa ajastimen uudelleen alusta,

* Napauta uudelleenkdynnistyskuvaketta taukotilassa.

Ajastimen hylkddminen

Kun ajastimeen asetettu aika on kulunut loppuun, M600 vérisee. Ajastimen hylkddminen sen varistessa:

* Napauta pysaytyskuvaketta tai pyyhkaise nayttda oikealle.

KAANTAJA

Voit kaantaa lauseita Google Kaantaja -sovelluksen avulla:
1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Kddntéja ja napauta sita.
2. Nayttoon tulee kaksi kielta, joiden valilla voit kaantaa. Voit vaihtaa kielta napauttamalla sen nimea.

3. Napauta mikrofonikuvaketta ja sano lause, jonka haluat kaantaa.

Kaannos tulee nayttoon.

M600:N SELAAMINEN

Alykelloa voi selata monella tavalla. Lisatietoa M600:n selaamistavoista on seuraavissa linkeisséa:

* Nappaintoiminnot

* Kosketusnayttd
* Ranneliikkeet

Tarkista myos, miten voit kysya Google Assistantilta kysymyksia tai suorittaa yksinkertaisia toimintoja
aanikomennoilla.

* Pyyhkaise alas aloitusndytdssa: pika-asetusvalikko, jossa eri tiloja (lentotila, virransaasto, teatteri, ala
hairitse) otetaan kayttéén, musiikin saato ja linkki Asetukset-valikkoon

* Pyyhkaise ylés: Tiivistetty ilmoitussyote, jossa nakyvat ilmoitukset voi avata napauttamalla niita
* Pyyhkdise vasemmalle: Google Fit -sovellus
* Pyyhkdise oikealle: Google Assistant

* Vaihda kellotaulua M600:ssa: Vaihda tai muokkaa kellotaulua painamalla kellotaulua pitkaan
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M600:N NAPPAINTOIMINNOT

Polar M600:ssa on kaksi painiketta: etupainike ja laitteen sivussa oleva virtapainike.

1. Etupainike
2. Laitteen sivussa oleva virtapainike
3. Kosketusnaytto

ETUPAINIKE

Etupainikkeen avulla Polar-sovellusta on helppo kayttaa harjoituksen aikana. Etupainikkeen avulla voit:

* avata Polar-sovelluksen nopeasti aloitusnaytdsta

* avata Harjoittelu-kohdan Polar-sovelluksen valikosta

* valita haluamasi lajin ja aloittaa harjoituksen lajiprofiililuettelosta
* merkitd manuaalisen kierroksen harjoittelun aikana

* keskeyttaa harjoituksen

* lopettaa harjoituksen

* sulkea Polar-sovelluksen harjoituksen jalkeen.

Katso lisatietoja kohdasta Polar-sovelluksen selaaminen.

@ Etupainikkeen oletustoimintona on M600:n Polar-sovelluksen selaaminen. Halutessasi voit vaihtaa
sovellusta, jonka alapainikkeen painaminen avaa. Siirry M600:ssa kohtaan Asetukset > Muokkaus > Muokkaa
kiinteitd painikkeita > Ala ja etsi sitten haluamasi sovellus.

LAITTEEN SIVUSSA OLEVA VIRTAPAINIKE

Laitteen sivussa olevalla virtapainikkeella on useita toimintoja:
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* Aktivoi M600:n ndyttd painamalla painiketta kerran.

* Avaa sovellusvalikko painamalla painiketta kerran aloitusnayton ollessa aktiivisena.

* Palaa aloitusnayttd6n alykellon mista tahansa kohdasta painamalla painiketta kerran.
* Aktivoi ndyttd uudelleen painamalla painiketta kerran kellon ollessa teatteritilassa.

* Avaa Google Assistant pitamalla painiketta painettuna, kunnes kello varisee.

* Sammuta alykello pitdmalla painiketta painettuna, kunnes naytté sammuu.

* Kun M600 on sammutettu, kaynnista se pitamalla painiketta painettuna.

* Kaynnista alykello uudelleen pitamalla painiketta painettuna, kunnes naet Polar-logon.

KOSKETUSNAYTON KAYTTAMINEN

Voit selata M600-laitetta kosketusnayton avulla. Kosketusnayttda voi kayttaa pyyhkaisemalld, napauttamalla,
napauttamalla ja pitamalla nayttda painettuna tai piirtamalla.

* Valikoita selataan pyyhkaisemalla nayttda ylos tai alas ja esimerkiksi Polar-sovellusta selataan
pyyhkaisemalla nayttda oikealle ja vasemmalle.

* Naytto aktivoidaan, sovellukset ja ilmoitukset avataan ja kohteita valitaan napauttamalla kosketusnayttda.

* Kellotaulun voi vaihtaa napauttamalla aloitusnayttda. Polar-sovelluksessa harjoituksen tallentaminen
lopetetaan napauttamalla pysaytyskuvaketta ja pitamalla kuvaketta painettuna. Katso lisatietoja Polar-
sovelluksen kaytdsta kohdasta Polar-sovellus.

* Voit myds piirtaa kosketusnadyttddn sormellasi. Voit esimerkiksi piirtaa emojeja viesteihin tai maarittaa
kuvion, jolla M600:n ndyton lukitus vapautetaan.

RANNELIIKKEET

Voit selata M600-laitetta ranneliikkeilld. Voit selata ilmoituksia ja valikoita yl6s ja alas kddntamalla rannettasi
sisaan- ja ulospain. Voit myos palata kellotauluun ravistamalla rannettasi.

Ranneliikkeet on otettava kaytt66n, ennen kuin laitetta voi ohjata niiden avulla.

RANNELIIKKEIDEN OTTAMINEN KAYTTOON

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Eleet-kohta ja napauta sita.
2. Otaranneliikkeet kdyttdon (valitsin on sininen) ja pois kaytdsta (valitsin on harmaa) napauttamalla
Ranneliikkeet -kohtaa.

@ Voit katsoa ohjevideon ranneliikkeiden kdytdstd ja harjoitella samalla niiden kayttoa. Ohjevideo on samassa

Eleet-valikossa, josta toiminto otetaan kdytt6on. Etsi kohta Kdynnistd ohjevideo selaamalla Eleet-valikkoa ja
napauta sitd. Tarkemmat ohjeet ranteen liikkeiden kdytosta ovat Wear OS by Google -ohjeessa.

NAYTON HIMMENTAMINEN JA AKTIVOIMINEN

M600:n nayttd himmenee automaattisesti, kun alykelloa ei kayteta hetkeen. Voit my&s himmentaa naytén
manuaalisesti.
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NAYTON HIMMENTAMINEN MANUAALISESTI

* Aseta kammenesi naytélle, kunnes kello varisee.

NAYTON AKTIVOIMINEN

* Napauta nayttoa.

TAl

* Nosta M600 nopeasti eteesi.

TAl
* Paina jompaakumpaa painiketta lyhyesti.

@ Huomaa, ettd ndyton himmentdminen on kdytettavissa, jos Always-on screen (Aina ndytossé) -asetus on
kdytdssa. Jos Always-on screen (Aina ndytéssé) ei ole kdytossd, M600:n ndytté sammuu, kun dlykelloa ei kdytetd
hetkeen. Talléin myés kimmenen asettaminen ndytolle sammuttaa ndytoén.

ANDROID- JA 10S-KAYTTOJARJESTELMISSA KAYTETTAVISSA
OLEVAT M600:N TOIMINNOT

Polar M600:n kayttékokemus on hieman erilainen sen mukaan, yhdistetdanko se Android- vai iOS-
kayttojarjestelmalla varustettuun alypuhelimeen. Seuraavassa on esimerkkeja kayttojarjestelmissa kaytettavissa
olevista toiminnoista.

M600 yhdistettyné Android- M600 yhdistettyna iPhoneen
puhelimeen

Kayttojarjestelman yhteensopivuus Android 6.0 tai uudempi iOS 10.0 tai uudempi
Kestoaika 2 paivaa / 8 tuntia harjoittelua 1,5 paivaa / 8 tuntia harjoittelua
Wifi-tuki P PY
Oletussovellukset o o
Play Kauppa -sovellus dlykellossa PY P
Lisésovellusten, pelien ja PY PY
kellotaulujen lataaminen
Ranneliikkeilld ohjaaminen PY PY
Harjoittelu Polar-sovelluksella PY PY
Harjoitustietojen automaattinen P Py

synkronointi yhdistetyssa
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puhelimessa olevaan Polar Flow -
sovellukseen

Tekstiviestien lukeminen P PY
Tekstiviesteihin vastaaminen PY

Tekstiviestien ldhettdminen PY

Saapuvan puhelun hylkddminen PY PY
Puhelun soittaminen PY

Sdhképostin lukeminen PY PY (Gmail™)
Séhkoépostiin vastaaminen PY PY (Gmail™)
Sahkdpostin ldhettdminen P

Puhelimessa soivan musiikin hallinta P PY

Avun pyytdminen Google PY PY

Assistantilta*#*

*Vain Google Play -musiikki -sovelluksella. Musiikin kuuntelu ilman verkkoyhteytta ei ole kdytettavissa Kiinassa,
Hongkongissa eika Taiwanissa.

**Vain muutamilla kielilla
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VIESTINTA

M600:n avulla voit lukea tekstiviesteja ja sdhkdpostia, vastata niihin ja lahettaa niita. M600:n avulla voit myds
hallita puheluja ranteestasi.

Lue lisaa seuraavista linkeista:

* Tekstiviestit
* Puhelut

* Sdhkopostit

@ Huomaa, etté viestintdtoimintojen kadytettavyydessé voi olla joitakin rajoituksia puhelimesi
kdyttojdrjestelmdstd rijppuen.

TEKSTIVIESTIT
TEKSTIVIESTIEN LUKEMINEN M600:SSA

Jos testiviesti-ilmoitukset ovat kdytdssa puhelimessasi, M600 nayttaa ilmoituksen uuden testiviestin saapuessa.

Tekstiviestin lukeminen

* Napauta ilmoitusta.

TEKSTIVIESTEIHIN VASTAAMINEN M600:STA

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen.
Voit vastata testiviesteihin ranteestasi.

Tekstiviestiin vastaaminen

Napauta ilmoitusta, niin naet koko viestin.

Pyyhkaise nayttda alareunasta ylospain, niin ndet kaikki kaytettavissa olevat toimet.

Napauta Vastaa.

Valitse, haluatko sanella tai kirjoittaa viestin vai piirtada emojin. Voit myds valita jonkin esimadritetyista
vastauksista, jotka 16ydat pyyhkaisemalla ndyttoa ylospain ndytdn alareunasta.

Eal

Jos sanelet viestin tai kaytat emojeja, Iaheta viesti napauttamalla valintamerkkikuvaketta. Jos kirjoitat
vastauksen nappaimiston avulla, Iaheta viesti napauttamalla nuolikuvaketta. Laheta esimaaritetty viesti
napauttamalla sita.

Katso ohjeet tekstiviestiin vastaamiseksi emojilla Wear OS by Google -ohjeesta.
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TEKSTIVIESTIEN LAHETTAMINEN M600:STA

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen.

Voit myds lahettaa tekstiviesteja M600-laitteesta yhteystietoluettelossa oleville henkildille. M600 nayttaa
Googlen yhteystietoihin tallentamasi yhteystiedot.

Tekstiviestin ldhettdminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Yhteystiedot ja napauta sita.

2. Etsisen henkildn nimi, jolle haluat Idhettaa viestin, ja napauta sita.

3. Etsiyhteystietojen eri ominaisuuksia selaamalla yhteystiedon yksityiskohtia ja napauta
tekstiviestikuvaketta.

4. Sanele |3hetettava viesti.

5. Napauta Ldheta-kohtaa.

Katso ohjeet tekstiviestien |dhettdmiseen Google Assistantin avulla seka muita viestien lahettamiseen
kaytettavia sovelluksia koskevat ohjeet Wear OS by Google -ohjeesta.

PUHELUT

@ Huomaa, ettd puhelimen on oltava yhteydessa M600-laitteeseen Bluetooth-yhteydelld, jotta ndet saapuvat
puhelut élykellossa ja jotta voit soittaa puheluja M600:n avulla.

SAAPUVIEN PUHELUJEN KASITTELY M600:SSA

Kun saat puhelun, naet soittajan M600:n naytdsta. Voit hylata puhelun M600:n avulla.

J

Joanna Hamilton
calling phone

L

Saapuvan puhelun hylkddminen

* Napauta M600:n naytdssa nakyvaa puhelunhylkayskuvaketta.

PUHELUN SOITTAMINEN Mé600:STA

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Voit soittaa puheluja M600-laitteesta yhteystietoluettelossa oleville henkildille. M600 nayttaa Googlen
yhteystietoihin tallentamasi yhteystiedot.
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Puhelun soittaminen

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Yhteystiedot ja napauta sita.
2. Etsisen henkilén nimi, jolle haluat soittaa, ja napauta sita.
3. Etsiyhteystietojen eri ominaisuuksia selaamalla yhteystiedon yksityiskohtia ja napauta puhelinkuvaketta.

Joanna Hamilton

4. Puhelu alkaa puhelimessa. Puhu puhelun vastaanottajan kanssa puhelimen avulla.

Voit my06s pyytaa Google Assistantia soittamaan puhelun Googlen yhteystietoihin tallentamillesi henkiléille. Lue
lisad Google Assistantin kayttamisesta Wear OS by Googlein avulla Wear OS by Google -ohjeesta.

SAHKOPOSTIT

Jdljempdand on lisédtietoja sdhképostien hallinnasta M600-laitteella, joka on liitetty iPhoneen.

SAHKOPOSTIEN LUKEMINEN M600:LLA

Jos sahkoposti-ilmoitukset ovat kaytossa puhelimessasi, M600 nayttaa ilmoituksen uuden sahkopostin
saapuessa.

Sahképostien lukeminen

* Napauta ilmoitusta.

SAHKOPOSTEIHIN VASTAAMINEN M600:LLA
Voit vastata sahkdposteihin ranteestasi.

Sahképosteihin vastaaminen

1. Napauta ilmoitusta, niin naet koko sahkdpostiviestin.
2. Pyyhkaise nayttoa ylospain ndayton alareunasta, niin naet kaikki kaytettavissa olevat toimet.
3. Napauta Vastaa ja valitse, haluatko sanella vai kirjoittaa viestin vai piirtaa emojin.

Jos sanelet viestin tai kaytat emojeja, laheta sahkodpostiviesti napauttamalla valintamerkkikuvaketta. Jos kirjoitat
vastauksen nappaimiston avulla, 1aheta sahkdposti napauttamalla nuolikuvaketta.

SAHKOPOSTIVIESTIEN LAHETTAMINEN M600:LLA

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Voit pyytaa Google Assistantia lahettamaan sahkopostia Googlen yhteystietoihin tallentamillesi henkilgille. Lue
lisdd Google Assistantin kayttamisesta Wear OS by Googlein avulla Wear OS by Google -ohjeesta.
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SAHKOPOSTIT M600:SSA, JOKA ON YHDISTETTY IPHONEEN

Jos kaytat Gmailia, voit ottaa kdytté6n Laajennetut Gmail -kortit. Niiden avulla voit lukea sahkdpostit, vastata
sahkdposteihin ja poistaa tai arkistoida sahkopostiviesteja M600:lla.

Laajennettujen Gmail -korttien ottaminen kaytté6n

Napauta iPhonen Wear OS by Google -sovelluksessa Asetukset-kuvaketta.
Napauta Sahkdpostikortit.

Ota Laajennetut Gmail-kortit kdyttéon valitsimella.

Palaa Asetukset-valikkoon ja valitse VALMIS.

Ll

MUSIIKKI M600:SSA
PUHELIMESSA SOIVAN MUSIIKIN HALLINTA

Voit hallita puhelimestasi kuuntelemaasi musiikkia M600:n avulla. Kun alat kuunnella musiikkia puhelimellasi,
M600:n aloitusndytt6on tulee musiikin hallintapainikkeet sisaltava ilmoitus. Voit selata ja kayttaa M600-laitetta
tavalliseen tapaan kuunnellessasi musiikkia. Paina vain laitteen sivussa olevaa virtapainiketta tai pyyhkaise
musiikin hallintapainikkeet alas, niin ndet normaalin aloitusnayton. Voit palata musiikin hallintapainikkeet
sisdltadvaan ilmoitukseen pyyhkaisemalla nayttda yldspain aloitusndytdn alareunasta.

MUSIIKIN HALLINTAPAINIKKEET ALYKELLOSSA

* Voit ohittaa kappaleita seka keskeyttaa musiikin ja kdynnistaa sen uudelleen.
* Napauta musiikin hallintapainikkeet sisaltavaa ilmoitusta, niin voit saataa aanenvoimakkuutta.

* Kayttamastasi musiikkisovelluksesta riippuen pyyhkaisy yldspain voi tuoda kaytettaviin lisaa vaihtoehtoja,
kuten musiikin selaamisen ja soittolistojen soittamisen.

Luvusta Harjoituksen aikana ndet, miten voit hallita musiikkia harjoittelun aikana sulkematta Polar-sovellusta.

GOOGLE ASSISTANT

@ Toistaiseksi tdmd toiminto on kaytettavissa vain englanniksi, ranskaksi, saksaksi, japaniksi, koreaksi ja
portugaliksi (Brasilia).

Voit pyytad Google Assistantilta apua daanikomennoilla. Ensin alykellon "Ok Google" -puheentunnistustoiminto
on otettava kayttoon.

"OK GOOGLE” -PUHEENTUNNISTUSTOIMINNON OTTAMINEN KAYTTOON

Varmista, ettd M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytossa.

Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla naytdn ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

Etsi Muokkaus-kohta ja napauta sita.

Ota Ok Google -tunnistus kayttdon napauttamalla sita (valitsin muuttuu siniseksi).

A wWN -
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GOOGLE ASSISTANTIN AVAAMINEN

1. Varmista, ettd M600:n ndyttd on aktiivinen ja ettd olet aloitusnaytossa.

2. Pida laitteen sivussa olevaa virtapainiketta painettuna tai sano "Ok Google”. Naytt6on tulee teksti Hi,
how can | help?(Hei, kuinka voin auttaa?).

3. Pyyda Google Assistantilta apua. Voit esimerkiksi kysya, "How do you say "hello” in Spanish?" (miten
sanotaan "hei” espanjaksi) tai sanoa "Start a run." (aloita juoksulenkki).

MITA GOOGLE ASSISTANTILTA VOI KYSYA

Voit kysya M600:Ita vastauksia kysymyksiin, jotka haluat selvittaa. Voit esimerkiksi kaantaa sanoja, ratkaista
laskutehtavia tai selvittaa satunnaisia faktoja. Vastaus kysymykseesi tulee M600:n ndyttdéon. Kysymyksestasi
riippuen alykello saattaa ehdottaa my6s aiheeseen liittyvaa tietoa sisaltavaa linkkia, jonka voit avata
puhelimellasi.

Voit myds pyytaa Google Assistantia tekemaan helppoja tehtavia, kuten asettamaan ajastimen tai lahettamaan
tekstiviestin.

Jos odotat hetken tekstin "Puhu nyt” tultua M600:n ndyttdon, nayton alareunaan tulee pieni yldspain osoittava
nuoli. Pyyhkaise nayttda yléspain, niin ndet esimerkkeja asioista, joita Google Assistantilta voi kysya.

Katso lisdtietoja Google Assistantista Wear OS by Google -ohjesivustolta.

M600:N ERILLISKAYTTO

Osa M600:n perustoiminnoista on kaytettavissa myds silloin, kun M600 ei ole yhteydessa puhelimeen.

Erilliskayttotilassa:

naet kellonajan ja pdivamaaran

voit harjoitella Polar-sovelluksella

voit kayttaa Play Kauppa -sovellusta, jos dlykellosi on yhdistetty wifi-verkkoon.

voit kayttaa sekuntikelloa

voit kdyttaa ajastinta

naet paivan aikataulun

voit asettaa heratyksen

naet askelmaarasi

naet sykkeesi
voit vaihtaa kellotaulua

voit kayttaa lentokonetilaa.
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HARJOITTELU POLARIN KANSSA

POLAR-SOVELLUS JA POLAR FLOW

PELAR. non

» May 2015

POLAR-SOVELLUS
M600:ssa olevan Polar-sovelluksen ansiosta Wear OS by Google -alykellosi on my&s urheilu- ja aktiivisuusmittari.

Sovellus tarkkailee harjoitustietojasi, kuten sykettd, nopeutta, matkaa ja reittia. Lisaksi se mittaa aktiivisuuttasi

ympari vuorokauden: ndet, kuinka monta askelta olet ottanut, kuinka pitkdn matkan olet kulkenut ja montako
kaloria olet kuluttanut. Jos kaytat M600-laitetta nukkuessasi, se analysoi my&s nukkumiseen kayttamaasi aikaa
ja unesilaatua.

SOVELLUKSEN HANKKIMINEN
Polarin aktiivisuudenseuranta- ja harjoitusominaisuuksien kadyttd M600:ssa edellyttas, etta asennat Polar Flow -

sovelluksen puhelimeesi Google Play -kaupasta tai App Storesta ja aktivoit Polar-sovelluksen alykellossasi.
Lisatietoja Polar-sovelluksen aktivoinnista M600:ssa loydat taalta.

POLAR FLOW -SOVELLUS

Polar Flow -mobiilisovelluksessa ndet valittdémasti visuaalisen esityksen harjoitus- ja aktiivisuustiedoistasi. Voit
myds muuttaa joitakin asetuksia ja suunnitella harjoituksia sovelluksen avulla.

HARJOITUSTIEDOT

Polar Flow -sovelluksen avulla saat yhteenvedon harjoituksestasi puhelimeesi heti harjoituksen jalkeen. Naet
harjoittelusi viikoittaiset yhteenvedot harjoituspaivakirjassasi ja voit jakaa parhaat saavutuksesi ystaviesi kanssa
Flow'n syOtteessa.
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AKTIIVISUUSTIEDOT

Mobiilisovelluksessa naet tarkat tiedot paivittaisesta aktiivisuudestasi. Tarkista, kuinka kauan olet ollut kullakin
aktiivisuuden intensiteettitasolla seka paljonko olet jaljessa paivittdisesta aktiivisuustavoitteestasi ja miten
saavutat sen. Naet myos yksityiskohtaiset tiedot nukkumisestasi.

ASETUSTEN MUUTTAMINEN JA HARJOITTELUN SUUNNITTELEMINEN

Voit muuttaa Polar-tilisi asetuksia ja joitakin laitteen perusasetuksia Polar Flow -sovelluksessa. Lisaksi voit lisata
ja poistaa lajiprofiileja seka suunnitella harjoituksia luomalla pikatavoitteita tai jaksotettuja harjoitustavoitteita.

Lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

Tietoja harjoitus- ja aktiivisuustietojen seka muutettujen asetusten synkronoinnista Polar-sovelluksen ja Polar
Flow -mobiilisovelluksen valilla I6ydat kohdasta Synkronointi.

POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Polar Flow -verkkopalvelussa voit suunnitella ja analysoida harjoituksesi tarkasti ja lukea lisatietoa
suorituksestasi.

Verkkopalvelussa voit mukauttaa M600:n Polar-sovelluksen juuri omiin tarpeisiisi sopivaksi lisdamalla
lajiprofiileja ja muokkaamalla niiden asetuksia. Voit esimerkiksi maarittaa harjoitusnakymien asetukset
kullekin lajille ja valita, mita tietoja haluat nahda harjoittelun aikana.

Voit myds seurata ja analysoida visuaalisesti edistymistasi tai littyd kuntoilijoiden verkostoon. Halutessasi saat
my6s henkilékohtaisen harjoitusohjelman juoksutapahtumaa varten. Aloita Polar Flow -verkkopalvelun kayttd
siirtymalla osoitteeseen flow.polar.com ja kirjautumalla sisaan Polar-tililla, jonka loit M600:n asetusten
maarittamisen yhteydessa.

SYOTE, TUTKI JA PAIVAKIRJA

Syébtteesta ndet, mita sind ja ystavasi olette tehneet viime aikoina. Naet viimeisimmat harjoitukset ja
aktiivisuusyhteenvedot, voit jakaa parhaat saavutuksesi ja kommentoida ystaviesi aktiviteetteja tai tykata niista.
Tutki-kohdassa voit selata karttaa ja nahda muiden kayttajien jakamat harjoitukset reittitietoineen. Voit myos
kokea muiden reitteja ja tutkia niiden kohokohtia. Paivakirjassa naet paivittaisen aktiivisuutesi ja suunnitellut
harjoituksesi (harjoitustavoitteesi) ja voit tarkastella aiempia harjoitustuloksiasi.

EDISTYMINEN

Edistyminen-kohdassa voit seurata edistymisestasi kertovia raportteja. Raporttien avulla harjoittelun
edistymista on kateva seurata pitkalla aikavalilla. Viikko-, kuukausi- ja vuosiraporteissa voit valita raportin
kasitteleman lajin. Mukautetulla aikavalilla voit valita seka aikavalin etta lajin. Valitse raportin aikavali ja laji
pudotusvalikoista ja valitse raportin kaaviossa ndytettavat tiedot napsauttamalla pydrakuvaketta.
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YHTEISO

Flow'n Ryhmissa, Kuntokeskuksissa ja Tapahtumissa I6ydat muita samaan tapahtumaan valmistautuvia tai
samassa kuntokeskuksessa harjoittelevia kuntoilijoita. Voit myds luoda oman ryhmasi niita ihmisia varten,
joiden kanssa haluat harjoitella. Voit jakaa harjoituksia ja harjoitteluvinkkeja, kommentoida muiden jasenten
harjoitustuloksia ja osallistua Polar-yhteisdon.

OHJELMAT
Ohjelmat-kohdassa voit luoda juoksuohjelman, jonka avulla voit harjoitella 5 km:n tai 10 km:n matkalle,
puolimaratonille tai maratonille. Polar-juoksuohjelma raataldidaan tapahtumaa varten ja siind huomioidaan

henkil6kohtaiset ominaisuutesi, harjoitustaustasi ja valmistautumiseen kaytettavissa oleva aika.

Lisatietoa Polar Flow -verkkopalvelun kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow.

Lisatietoja lajiprofiilien muokkaamisesta on kohdassa Lajiprofiilit Polar Flow -verkkopalvelussa.

HARJOITTELUN SUUNNITTELEMINEN

Voit suunnitella treenejasi ja luoda itsellesi yksil6llisia treenitavoitteita Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow
-sovelluksessa. Huomaa, etta treenitavoitteet on synkronoitava kelloon FlowSync-ohjelman tai Flow-sovelluksen
kautta ennen kuin voit kdyttaa niita. Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana.

* Pikatavoite: Valitse treenille kesto- tai kaloritavoite. Voit esimerkiksi madarittaa tavoitteeksi polttaa

500 kcal, juosta 10 km tai uida 30 minuuttia.

* Jaksotettu tavoite: Voit jakaa treenisi vaiheisiin ja maarittaa kullekin niistd oman kesto- ja tehotavoitteen.
Taman ominaisuuden avulla voit luoda esimerkiksi intervallitreenin ja lisata siihen asianmukaiset lammittely-
ja jadhdyttelyvaiheet.

* Suosikit: Voit kayttaa suosikkejasi aikataulutettuna tavoitteena kellossa tai treenitavoitteiden pohjana.

TREENITAVOITTEEN LUOMINEN POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA

1. Siirry Péivakirjaan ja napsauta Lisda > Harjoitustavoite.
2. Valitse Lisda treenitavoite -nakymassa Pika tai Jaksotettu.

PIKATAVOITE

1. Valitse Pika.

2. Valitse Laji, syota Tavoitteen nimi (enintaan 45 merkkia), Pdivdamaara ja Aika seka mahdolliset
Muistiinpanot (valinnainen).

3. Syota Kesto, Matka tai Kalorit. Voit sy6ttaa vain yhden arvon.

4. Jos haluat tallentaa tavoitteen Suosikkeihisi, napsauta suosikkikuvaketta 'i:f

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Tallenna.

u

JAKSOTETTU TAVOITE

1. Valitse Jaksotettu.
2. Valitse Laji, syota Tavoitteen nimi (enintaan 45 merkkia), Pdivdmaara ja Aika seka mahdolliset
Muistiinpanot (valinnainen).
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3. Valitse, haluatko luoda uuden tavoitteen vai kdyttaa pohjaa.

* Uuden luominen: Lisaa tavoitteeseen jaksoja. Lisaa kestoon perustuva jakso napsauttamalla Kesto
tai matkaan perustuva jakso napsauttamalla Matka. Valitse Nimi ja Kesto/Matka jokaiselle vaiheelle,
Manuaalinen tai Automaattinen seuraavan vaiheen aloitus ja Valitse teho. Napsauta sitten Valmis.
Voit palata muokkaamaan liséamiasi vaiheita napsauttamalla kynakuvaketta.

* Pohjan kayttaminen: Voit muokata pohjan vaiheita napsauttamalla oikealla nakyvaa kynakuvaketta.

Voit lisata pohjaan lisaa vaiheita edella olevien, uuden jaksotetun tavoitteen luomista koskevien
ohjeiden mukaan.

4. Jos haluat tallentaa tavoitteen Suosikkeihisi, napsauta suosikkikuvaketta 'i:f

5.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Tallenna.

SUOSIKIT

Jos olet luonut tavoitteen ja lisannyt sen suosikkeihisi, voit kayttaa sita aikataulutettuna tavoitteena.

w

Napsauta paivakirjassasi kohtaa +Lisaa sen paivan kohdalla, jolloin haluat kdyttaa suosikkia
aikataulutettuna tavoitteena.

Avaa suosikkiluettelosi napsauttamalla Suosikkitavoite.

Napsauta suosikkia, jota haluat kayttaa.

Suosikki lisataan paivakirjaasi kyseiselle paivalle aikataulutettuna tavoitteena. Treenitavoitteen
aikataulutettu aika on oletuksena klo 18.00. Jos haluat muuttaa treenitavoitteen tietoja, napsauta
tavoitetta paivakirjassasi ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Paivitd muutokset napsauttamalla
Tallenna.

Jos haluat kayttaa olemassa olevaa suosikkia treenitavoitteen pohjana, toimi seuraavasti:

A wN =

Siirry Paivakirjaan ja napsauta Lisda > Harjoitustavoite.

Valitse Lisda harjoitustavoite -nakymassa Suosikkitavoitteet. Suosikkiharjoitustavoitteesi naytetaan.
Napsauta Kayta ja kayta suosikkia tavoitteen pohjana.

Sy6ta Paivamaara ja Aika.

Muokkaa suosikkia haluamallasi tavalla. Tavoitteen muokkaaminen tassa nakymassa ei muuta
alkuperaista suosikkitavoitetta.

Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaa paivakirjaan.

TAVOITTEIDEN SYNKRONOINTI KELLOON

Muista synkronoida treenitavoitteet kelloon Flow-verkkopalvelusta joko FlowSync-ohjelman tai Flow-
sovelluksen avulla. Jos et synkronoi niitd, ne nakyvat vain Flow-verkkopalvelun paivakirjassa tai Suosikit-
luettelossa.

Tietoa treenin aloittamisesta on kohdassa Treenin aloittaminen.

POLAR-SOVELLUKSEN VALIKKO
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HARJOITTELU

@

Training

Tasta kaynnistat harjoituksesi. Avaa Harjoittelu-valikko, niin ndet luettelon Polar-sovelluksessa olevista
lajiprofiileistasi. Tassa voit valita haluamasi lajin.

Voit muokata M600:n Polar-sovelluksessa nakyvaa lajiprofiilivalikoimaa joko Polar Flow -sovelluksessa tai Polar
Flow -verkkopalvelussa. Napauta mobiilisovelluksen valikossa Lajiprofiilit. Tai siirry osoitteeseen
flow.polar.com, napsauta sivun oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi ja valitse Lajiprofiilit. Voit lisata ja
poistaa lajiprofiileja sekd muuttaa niiden jarjestysta luettelossa seka mobiilisovelluksessa etta verkkopalvelussa.
Nain suosikkilajisi ovat aina helposti kaytettavissa M600:ssa.

Aloita harjoitus odottamalla, etta sykkeesi tulee ndkyviin lajin kuvakkeen viereen. Jos valitsemasi lajiprofiili tukee
GPS-seurantaa, myds GPS-kuvake tulee ndyttdon. GPS:n ymparilla pydriva vihred ympyra lakkaa pydrimasta,
kun GPS-signaali I6ytyy. Valitse laji painamalla etupainiketta tai napauttamalla kuvaketta, niin harjoitus alkaa.

PAIVANI

Naet paivittaisen aktiivisuutesi kertymisen M600:n aloitusnaytossa, jos kaytat Polarin omia kellotauluja.
Tallainen on esimerkiksi “Polar Jumbo”. Paivani-kohdassa naet tarkemmat tiedot paivittaisesta aktiivisuudestasi
ja paivan harjoituksesi.

Avaa Paivani, niin ndet aktiivisuutesi tilan kohdassa NYT. Tassa naet prosentteina, kuinka suuren osan
paivittdisesta aktiivisuustavoitteestasi olet saavuttanut. Edistymisesi havainnollistetaan myds vaiheittain
tayttyvalla aktiivisuuspalkilla. Naet myds ottamiesi askelten maaran, kulkemasi matkan ja polttamasi kalorit.

Kun selaat Paivani-valikkoa, ndet padivan aikana tekemasi harjoitukset ja harjoitukset, jotka olet suunnitellut

paivalle Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -sovelluksessa. Voit avata aiempia harjoituksia, jolloin naet
niiden tarkemmat tiedot.
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MINUN SYKKEENI

My heart rate

Tasta kohdasta voit nopeasti tarkistaa sykkeesi aloittamatta harjoitusta. Kirista vain ranneke ja napauta
kuvaketta, niin naet sykkeesi hetken kuluttua.

Poistu Polar-sovelluksen valikkoon pyyhkaisemalla oikealle, tai palaa aloitusndytté6n painamalla laitteen sivussa
olevaa virtapainiketta.

SYNKRONOI

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty iPhoneen

M600:n Polar-sovellus synkronoi harjoitus- ja aktiivisuustietosi Polar Flow -sovellukseen automaattisesti
harjoituksen paatyttya. Jos et harjoittele Polar-sovelluksella, mutta haluat nahda aktiivisuustietosi
mobiilisovelluksessa, tiedot on synkronoitava manuaalisesti. Tama onnistuu napauttamalla Synkronoi-
kuvaketta.. M600:n ndytossa lukee Synkronoidaan synkronoinnin aikana ja Suoritettu onnistuneen

synkronoinnin jalkeen.

Kun M600:n Polar-sovellus ja mobiilisovellus synkronoidaan, aktiivisuus- ja harjoitustietosi synkronoituvat
automaattisesti Internet-yhteyden valityksella myds Flow-verkkopalveluun.

POLAR-SOVELLUKSEN SELAAMINEN

POLAR-SOVELLUKSEN AVAAMINEN

* Paina M600:n etupainiketta (huomaa, ettda muut sovellukset on suljettava ensin).

Vaihtoehto:

* Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta, etsi Polar ja napauta sita.

Vaihtoehto:

* Kayta danikomentoa:
1. Varmista, etta M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusndytdssa.

2. Sano "Ok Google".
3. Sano "avaa Polar” tai “aloita harjoitus”.
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@ Katso alempaa ohjeet "Ok Google” -puheentunnistustoiminnon kdyttéénottoon, jotta voit selata Polar-
sovellusta ddnikomennoilla.

POLAR-SOVELLUKSEN SELAAMINEN KOSKETUSNAYTOLLA JA RANNELIIKKEILLA
VALIKOIDEN, LUETTELOIDEN JA YHTEENVETOJEN SELAAMINEN

* Pyyhkadise ndyttda ylos tai alas.

Vaihtoehto:

* Kaanna rannettasi sisdan- ja ulospain.

KOHTEIDEN VALITSEMINEN

* Napauta kuvakkeita.

TAAKSEPAIN PALAAMINEN

* Pyyhkdise ndytt6a vasemmalta oikealle.

POLAR-SOVELLUKSEN SULKEMINEN

°® Ravista rannettasi.

POLAR-SOVELLUKSEN SELAAMINEN ETUPAINIKKEELLA

* Avaa Training (Harjoittelu) -kohta painamalla etupainiketta Polar-sovelluksen valikossa.
* Valitse naytdssa nakyva lajiprofiilin kuvake painamalla etupainiketta lajiprofiililuettelossa.
* Merkitse manuaalinen kierros painamalla etupainiketta harjoittelun aikana.

* Keskeyta harjoitus pitdmalla etupainiketta painettuna harjoittelun aikana.

* Lopeta harjoitus pitamalla etupainiketta painettuna harjoituksen ollessa keskeytettyna.

* Avaa Polar-sovelluksen valikko painamalla etupainiketta harjoituksen jalkeen naytettavassa
yhteenvetonakymassa.

POLAR-SOVELLUKSEN SELAAMINEN AANIKOMENNOILLA

Voit selata Polar-sovellusta myds aanikomennoilla. Ensin dlykellon "Ok Google” -puheentunnistustoiminto on
otettava kayttoon.

"0K GOOGLE” -PUHEENTUNNISTUSTOIMINNON OTTAMINEN KAYTTOON

Varmista, ettda M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytossa.

Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla naytdn ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

Etsi Muokkaus-kohta ja napauta sita.

Ota Ok Google -tunnistus kayttdon napauttamalla sita (valitsin muuttuu siniseksi).

ukhwnN =
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HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN
1. Varmista, etta M600:n ndyttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytdssa.
2. Sano "Ok Google".
3. Aloita harjoitus sanomalla joko "aloita juoksulenkki” tai "aloita pydralenkki”.
Vaihtoehto:

Avaa lajiprofiililuettelo sanomalla "aloita harjoitus” ja aloita harjoitus napauttamalla haluamaasi lajia.

HARJOITUKSEN KESKEYTTAMINEN

1. Varmista, etta M600:n ndyttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytdssa.
2. Sano "lopeta juoksulenkki” tai "lopeta pyoralenkki”.

HARJOITTELU POLAR-SOVELLUKSELLA

Hy6dynna urheilukayttd6n optimoitu alykellosi kokonaisuudessaan kayttamalla M600:ssa olevaa Polar-
sovellusta.

Yksityiskohtaiset tiedot M600:ssa olevan Polar-sovelluksella harjoittelemisesta on seuraavissa linkeissa.

* M600:n kayttd
* Harjoituksen aloittaminen

* Harjoituksen aikana

* Harjoituksen keskeyttaminen/lopettaminen

* Harjoituksen jalkeen

M600:N KAYTTO

Urheilukaytt6on optimoidussa alykellossasi on sisddnrakennettu sykesensori, joka mittaa syketta ranteesta.
Jotta saat ranteesta tarkat sykelukemat, ranneke on kiinnitettava napakasti ranteeseen juuri ranneluun taakse ja
laitteen naytdn on oltava yldspain. Sensorin on kosketettava ihoa, mutta ranneke ei saa olla niin tiukalla, etta se
haittaa verenkiertoa.
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Wrist bone

Kun et harjoittele, pida ranneke hieman I6ysemmalla normaalin kellon rannekkeen tapaan. Kirista se kuitenkin
harjoitusten ajaksi varmistaaksesi, etta saat tarkat sykelukemat ranteesta. Jos ranteen iholla on tatuointeja, valta
anturin asettamista aivan niiden kohdalle, silla tama voi estaa tarkkojen lukemien saamisen.

Jos katesi ja ihosi ovat usein kylmat, ihoa kannattaa lammittaa sensorin alta. Laita veri kiertdmaan ennen kuin
aloitat harjoituksen!

Lajeissa, joissa anturin pitaminen paikallaan ranteessa on haastavampaa, tai jos anturin lahella olevissa lihaksissa
ja janteissa on painetta tai liikettd, suosittelemme kiinnitysvy6lla varustetun Polar-sykesensorin kdyttamista,
jotta syke saadaan mitattua paremmin. Katso lisatietoja kohdasta Polar-sovelluksen ja sykesensorin

yhdistaminen.

Vaikka keho antaa useita subjektiivisia merkkeja toiminnastaan harjoituksen aikana (rasittumisen tunne,
hengityksen tiheys, fyysiset tuntemukset), mikaan ndista ei ole yhta luotettava kuin sykkeen mittaus.
Menetelma on objektiivinen, ja siihen vaikuttavat seka sisdiset etta ulkoiset tekijat, joten sen avulla voit
luotettavasti mitata fyysista tilaasi.

HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

@ Tutustu eri tapoihin selata sovellusta kohdassa Polar-sovelluksen selaaminen

HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Training Running Running

1. Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta. Huomaa, ettd muut sovellukset on suljettava
ensin.
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2. Avaa Training (Harjoittelu) -kohta painamalla etupainiketta, niin ndet luettelon lajiprofiileistasi.
3. Selaa lajiprofiililuetteloa kaantamalla rannettasi sisaan- tai ulospain ja etsi haluamasi laji. Pysy tassa

4.

harjoituksen aloitustilassa, kunnes M600 I6ytaa sykkeesi ja GPS-satelliittisignaalit (jos kaytossa
valitsemassasi lajissa), jotta saat tarkat harjoitustiedot.

Sydankuvake nayttaa sykkeesi, kun se [6ytyy.

Jos lajiprofiili tukee GPS-seurantaa, GPS-kuvake tulee nayttoon. Laite I6ytaa GPS-satelliittisignaalit
parhaiten ulkotiloissa loitolla korkeista rakennuksista ja puista. GPS toimii parhaiten, kun pidat M600:aa
ranteessasi nayttd yldspain. Pida laite vaakasuorassa asennossa edessasi irti rintakehastasi. Pida
kasivartesi paikallaan kohotettuna rintakehan ylapuolelle etsinnan aikana. Pysy paikallasi samassa
asennossa, kunnes M600 |0ytaa satelliittisignaalit.

M600:n GPS-antennin sijainnin vuoksi sita ei kannata pitaa ranteessa niin, etta naytté on kdmmenen
puolella. Jos pidat sita polkupydran ohjaustangossa, varmista, etta nayttd on ylospain. Lisatietoja GPS:sta
I6ydat kohdasta GPS.

GPS:n ymparilla pyériva vihrea ympyra lakkaa py6rimasta, kun GPS-signaali 16ytyy.

Aloita harjoitus painamalla etupainiketta valitsemasi lajiprofiilin kohdalla.

@ Huomaa, ettd sinun on annettava M600:ssa olevalle Polar-sovellukselle lupa seurata sijaintiasi ja mitata
sykettdsi, jos haluat ndihin mittauksiin perustuvat tiedot harjoitustietoihisi.

Kayttéluvan salliminen / estdminen

A wN =

Selaa Asetukset-valikkoon, etsi Sovellukset-kohta ja napauta sita.

Napauta Jarjestelmasovellukset.

Etsi Polar-kohta selaamalla luetteloa ja napauta sita.

Napauta kohtaa Kayttéluvat.

Salli sovelluksen kayttaa sijaintitietoja ja anturien keradmia tietoja (valitsin on sininen) tai esta kayttolupa
(valitsin on harmaa) napauttamalla Sijainti tai Anturit -kohtia.

Katso kohdasta Harjoituksen aikana lisatietoja siitd, mita tietoja Polar-sovellus voi nayttaa harjoittelun aikana.

TAVOITTEELLISEN HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Voit suunnitella harjoituksiasi ja luoda itsellesi yksiléllisia harjoitustavoitteita Polar Flow -sovelluksessa tai -
verkkopalvelussa. Huomaa, etta harjoitustavoitteet on synkronoitava Polar-sovellukseen, ennen kuin voit
kayttaa niita. Katso lisatietoja kohdasta Synkronointi. Polar-sovellus ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa
harjoituksen aikana.

Kuluvalle paivélle aikataulutetun tavoitteellisen harjoituksen aloittaminen

TAI

PwnN =

Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

Napauta Harjoittelu. Sinua kehotetaan aloittamaan paivalle aikataulutettu harjoitustavoite.
Napauta valintamerkkikuvaketta.

Etsi haluamasi lajiprofiili harjoitusta varten ja napauta sita.
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Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.
Siirry Paivani -kohtaan.

Etsi harjoitustavoite ja napauta sita.

Etsi haluamasi laji harjoitusta varten ja napauta sita.

Bl

Toiselle pdivélle aikataulutetun tavoitteellisen harjoituksen aloittaminen

1. Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

2. Avaa lajiprofiililuettelo napauttamalla Harjoittelu tai painamalla etupainiketta.

3. Avaa kuluvalle paivalle, sita edeltaville seitsemalle paivalle ja seuraaville seitsemalle paivalle suunniteltujen
harjoitustavoitteiden luettelo pyyhkaisemalla nayttoa kerran oikealta vasemmalle.

4. Etsi haluamasi harjoitustavoite ja napauta sita.

5. Etsisitten haluamasi laji ja aloita harjoituksen tallentaminen napauttamalla lajia.

Tavoitteellisen harjoituksen aloittaminen suosikkitavoitetta kayttéden

1. Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

2. Avaa lajiprofiililuettelo napauttamalla Harjoittelu tai painamalla etupainiketta.

3. Avaa suosikkeihin lisattyjen harjoitustavoitteiden luettelo pyyhkdisemalla naytt6a kahdesti oikealta
vasemmalle.

4. Etsi haluamasi suosikkiharjoitustavoite ja napauta sita.

5. Etsi haluamasi laji ja aloita harjoituksen tallentaminen napauttamalla lajia.

HARJOITUKSEN AIKANA
HARJOITUSNAKYMAT

Harjoitusndkymien selaaminen
* Pyyhkaise ndyttda ylos tai alas.

TAIl

* Kaanna rannettasi siséan- ja ulospain.

Katso ohjevideosta, miten Polar-sovellusta selataan harjoittelun aikana.

Harjoitusnakymissa ndytettavat tiedot riippuvat siitd, miten olet muokannut valittua lajiprofiilia. Voit maarittaa
kunkin lajiprofiilin asetukset Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa.

Harjoitusnakymissa voi olla esimerkiksi seuraavat tiedot:

Heart rate

bpm
1 2 7 Sykkeesi

Sykkeen ZonePointer
— P — Harjoituksen kesto

G 00:0718
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0.897

: minkm Harjoituksen aikana kulkemasi matka
- 1 531 Vauhtisi

® '] 008 Kellonaika

A gg oal Harjoituksen aikana poltetut kalorit

AUTOMAATTINEN KIERROS -NAKYMA

Kéytettédvissd, jos Automaattinen kierros on otettu kdyttdon valitussa lajiprofiilissa. Lisétietoja

lajiprofiiliasetusten muuttamisesta on Polarin tukisivuilla olevissa Lajiprofiilit Polar Flow -verkkopalvelussa- ja
Lajiprofiilit Polar Flow -sovelluksessa -tukidokumenteissa.

Automaattinen kierros -ndkyman ndyttédminen

* Pyyhkadise nayttd6a vasemmalle harjoitusnakymassa.
Aiempien kierrosten ndyttdminen

* Pyyhkadise nayttda ylospain kierrosnakymassa.

Automaattisen kierroksen asetuksista riippuen kierrosnakymassa nadytetaan seuraavat tiedot:

Automatic lap 1

©10:379

Kierroksen kesto tai kierroksen pituus
Keskinopeus tai -vauhti

Civjﬁ —] 1 5 g min/km
AVG ) 0 bpm Keskisyke
120 '

TOIMINNOT HARJOITTELUN AIKANA
Voit merkita kierroksen manuaalisesti harjoituksen aikana.
Kierroksen merkitseminen

* Paina etupainiketta.

Kun merkitset ensimmaisen manuaalisen kierroksen, harjoituksesta tulee Polar-sovellukseen manuaalinen
kierrosnakyma.

Voit kayttad myo6s automaattinen kierros -asetusta. Muokkaa Polar Flow -verkkopalvelun lajiprofiilien asetusten
Perusasetukset-kohtaa ja aseta Automaattinen kierros -toiminnon asetukseksi Kierroksen pituus tai
Kierroksen kesto. Jos valitset Kierroksen pituus, maarita matka, jonka kuluttua kierros merkitaan. Jos valitset
Kierroksen kesto, madrita aika, jonka kuluttua kierros merkitaan.
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Voit estaa ndytdn sammumisen harjoittelun aikana.

Naytdn pitdminen paalla

1. Pyyhkaise nayton ylareunasta alaspain.

Jos kuuntelet harjoittelun aikana musiikkia puhelimesta, jonka olet yhdistanyt M600-laitteeseen, tai
M600:ssa olevasta Google Play -musiikki -sovelluksesta, musiikin hallintapainikkeet ovat ensimmaisessa
nakymassa. Pyyhkaise ndyttéa vasemmalle, niin paaset Taustavalo -nakymaan.

2. Vaihda taustavalon asetukseksi Taustavalo paéalla kyseista harjoitusta varten napauttamalla yliviivattua
hehkulamppukuvaketta.

Taustavalo on otettava kayttdon erikseen jokaista harjoitusta varten.

@ Néytén pitdminen pdélld harjoittelun aikana lyhentda M600:n akun kestoa huomattavasti: automaattisella
ndytén kirkkaudella kesto lyhenee keskimdadrin viiteen harjoittelutuntiin, ja kirkkaissa olosuhteissa, kun ndytén
kontrasti on suurimmillaan, kesto voi lyhentya kolmeen harjoitteluntuntiin.

Voit poistaa kosketusndyton kdytosta harjoittelun ajaksi Polar-sovelluksesta.

Kosketusndytdn lukitseminen

1. Pyyhkaise ndytdn ylareunasta alaspain.

2. Pyyhkaise ndyttoa vasemmalle, kunnes padset Naytén lukitus -nakymaan.

3. Vaihda lukituksen asetukseksi Naytén lukitus paalla kyseista harjoitusta varten napauttamalla avointa
lukkoa esittavaa kuvaketta.

Nayton lukitus on otettava kaytt66n erikseen jokaista harjoitusta varten.
Naytdn lukitus paélla -asetus ottaa kosketusnaytdn lukituksen pois kdytosta vain Polar-sovelluksessa. Voit

edelleen selata harjoitusnakymia tai automaattisten tai manuaalisten kierrosten nakymia kaantamalla rannettasi
sisdan- ja ulospain. Selattava nakyma riippuu siita, mika nakyma oli kaytossa lukitessasi kosketusnayton.

Voit edelleen selata alykelloa kosketusnaytdn avulla, kun poistut ensin Polar-sovelluksesta painamalla
virtapainiketta. Padset takaisin lukittuun Polar-sovelluksen ndkymaan napauttamalla M600:n aloitusnayton
alareunassa olevaa Tallennus kdynnissa -korttia tai painamalla M600:n etupainiketta.

Kosketusndytdn lukituksen avaaminen

1. Kosketa mitd tahansa lukitun ndytdn kohtaa. Nayttéon tulee lukkokuvake ja teksti Pyyhkaise alas
pilkottaa nayton ylareunasta.

2. Pyyhkaise ndytdn yldreunasta alaspain.

3. OtaNaytdn lukitus pois paalta napauttamalla lukkokuvaketta.

Jos kuuntelet musiikkia puhelimesta, jonka olet yhdistanyt M600-laitteeseen, voit hallita musiikkia poistumatta
Polar-sovelluksesta harjoittelun aikana.
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Musiikin hallinta

* Pyyhkadise nayton ylareunasta alaspain, niin musiikin hallintapainikkeet tulevat nayttoon.

Voit jattaa jaksoja valiin harjoitellessasi jaksotetun harjoitustavoitteen mukaan.

Jaksojen jattdminen valiin

1. Pyyhkaise ndytt6a ylospain ndytdn alareunasta harjoitustavoitenakymassa, niin naet luettelon

harjoitustavoitteen jaksoista.
2. Jata meneillaan oleva jakso valiin napauttamalla vasemmalla olevaa seuraava-kuvaketta.

Polar-sovelluksesta poistuminen harjoitusta lopettamatta

* Paina M600:n sivussa olevaa virtapainiketta.
TAl

® Ravista rannettasi.

900:0630

Kun suljet Polar-sovelluksen harjoituksen aikana, ndyttéon tulee Tallennus paalla -ilmoitus. Voit piilottaa
iimoituksen pyyhkdisemalla sita alaspain tai painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta. Voit nyt selata ja

kayttaa M600-laitetta tavalliseen tapaan.

Harjoitukseen palaaminen

* Pyyhkaise ndyttda ylospain aloitusndyton alareunasta, niin naet Tallennus paalla -ilmoituksen. Napauta

ilmoitusta.
TAl

* Paina M600:n etupainiketta.
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HARJOITUSYHTEENVETO HARJOITTELUN AIKANA

Harjoitusyhteenvedon nayttdminen

* Pyyhkaise ndyttoa vasemmalle. Harjoitusten yhteenvetonakyma on kauimmaisena oikealla.

. o Kayttamastasi lajiprofiilista riippuen Yhteenveto-nakymassa naytetaan joitakin seuraavista

@ 1425 tiedoista tai ne kaikki.
G) 1 3245 Kellonaika
AB 14 50"’“ Harjoituksen kesto

Kulkemasi matka (jos kaytettavissa valitsemassasi lajissa)

1 54 Keski.syk.e
1 68 Maksimisyke

: Keskinopeus tai -vauhti (jos kaytettavissa valitsemassasi lajissa)
6_ 1 me/km Maksiminopeus tai -vauhti (jos kaytettavissa valitsemassasi lajissa)
5 45 min/km Keskimaarainen askeltiheys

. Maksimiaskeltiheys

98 Enimmaiskorkeus
Nousu metreind/jalkoina
1 02 Lasku metreind/jalkoina

526 m Poltetut kalorit

m Rasvan osuus kulutetuista kaloreista prosentteina
326 Kullakin sykealueella vietetty aika

338"
926"
32

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:.08
4:35

HARJOITUKSEN KESKEYTTAMINEN/LOPETTAMINEN
HARJOITUKSEN KESKEYTTAMINEN

* Pida etupainiketta painettuna.

TAI
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* Loydat keskeytyskuvakkeen pyyhkadisemalla nayttda oikealle harjoitusnakymassa. Napauta kuvaketta.

@' Néet harjoituksen yhteenvedon taukotilassa pyyhkéaisemélld ndyttéa vasemmalle.

KESKEYTETYN HARJOITUKSEN JATKAMINEN

* Napauta vihreaa nuolikuvaketta.

HARJOITUKSEN LOPETTAMINEN

* Pida etupainiketta painettuna harjoittelun aikana tai taukotilassa, kunnes vihrea laskuri on laskenut
nollaan.

TAI
* Lopeta tallennus napauttamalla ja pitamalla punaista pysaytyskuvaketta painettuna taukotilassa.

HARJOITUKSEN JALKEEN

Polar-sovellus, Polar Flow -sovellus ja Polar Flow -verkkopalvelu antavat valittéman analyysin ja tarkat tiedot
harjoittelustasi.

HARJOITUKSEN YHTEENVETO Mé00:SSA

Saat valittdmasti jokaisen harjoituksen jalkeen rannelaitteeseesi yhteenvedon harjoituksestasi.
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system of your musc-
les.

Yhteenvedon sisaltamat tiedot riippuvat kayttamastasi lajiprofiilista. Tietoja voivat olla:

Kesto: Harjoituksen kesto.

Matka (jos kayt6ssa valitsemassasi lajissa): Harjoituksen aikana kulkemasi matka.
Keskisyke: Keskisykkeesi harjoituksen aikana.

Maksimisyke: Maksimisykkeesi harjoituksen aikana.

Keskivauhti/-nopeus (jos kdytdssa valitsemassasi lajissa): Keskivauhtisi/-nopeutesi
harjoituksen aikana.

Maksimivauhti/-nopeus (jos kaytéssa valitsemassasi lajissa): Maksimivauhtisi/-nopeutesi
harjoituksen aikana.

Keskimaarainen askeltiheys: Keskimaarainen askeltiheytesi harjoituksen aikana.
Maksimiaskeltiheys: Maksimiaskeltiheytesi harjoituksen aikana.

Enimmaiskorkeus: Enimmaiskorkeutesi merenpinnasta harjoituksen aikana.

Nousu metreiné/jalkoina: Harjoituksen aikana nousemasi matka metreina/jalkoina.
Lasku metreiné/jalkoina: Harjoituksen aikana laskeutumasi matka metreina/jalkoina.
Kalorit: Harjoituksen aikana kuluttamiesi kalorien maara.

Rasvan osuus kaloreista (%): Harjoituksen aikana poltettujen rasvapohjaisten kalorien
maara, joka ilmoitetaan rasvan osuutena kulutetuista kaloreista prosentteina.
Sykealueet: Kullakin sykealueella harjoituksen aikana vietetty aika.

Running index: Juoksusuorituksesi luokka ja numeroarvo: Lue lisda luvusta Running index.
Harjoituskuormitus: Laskettu harjoituksen kuormitus.

Training Benefit: Palaute harjoitusten tehosta.

Voit tarkistaa harjoituksen yhteenvedon mydhemmin Paivani-kohdasta.
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Harjoituksen yhteenvedon tarkistaminen myéhemmin

Avaa Polar-sovellus painamalla etupainiketta.

Etsi Paivani-kohta pyyhkaisemalla ndyttda yléspain ja napauta sita.
Nayta kuluvan paivan harjoitukset pyyhkaisemalla nayttoa alaspain.
Napauta sita harjoitusta, jonka yhteenvetondkyman haluat avata.

PwnN =

Polar-sovelluksessa voi tarkastella vain kuluvan padivan harjoitusyhteenvetoja. Naet koko harjoitteluhistoriasi ja
tarkemman analyysin Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa.

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA

Analysoi kunkin harjoituksen tiedot puhelimestasi yhdella silmayksella heti harjoituksen jalkeen. M600:n Polar-
sovellus synkronoi harjoitustietosi Polar Flow -sovellukseen automaattisesti harjoituksen paatyttya.

Katso lisatietoja kohdista Polar-sovellukset ja -palvelut ja Synkronointi.

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA

Polar Flow -verkkopalvelussa voit analysoida harjoituksesi tarkasti ja lukea lisatietoa suorituksestasi. Seuraa
edistymistasi ja jaa my&s parhaat harjoituksesi muiden kanssa.

Katso lisatietoja kohdista Polar-sovellukset ja -palvelut ja Synkronointi.

GPS-OMINAISUUDET

M600:ssa on sisaanrakennettu GPS, joka mittaa tarkasti nopeutta ja matkaa ulkolajeissa. Kun kaytat
harjoituksen aikana Polar-sovellusta, naet reittisi kartalla Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa
harjoituksen jalkeen.

M600:ssa on seuraavat GPS-toiminnot:

* Korkeus: reaaliaikainen korkeudenmittaus

* Matka: tarkat matkatiedot harjoituksen aikana ja sen jalkeen.
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* Nopeus/vauhti: tarkat nopeus-/vauhtitiedot harjoituksen aikana ja sen jalkeen.

Huomaa, etta GPS-tallennus paattyy, kun M600:n akunsaastétila on paalla. Akunsaastotila kytkeytyy
automaattisesti paalle, kun akun varaustaso laskee 5 prosenttiin.

@ Vaikka et mittaisi sykettd ranteestasi, pidd M600:aa ranteessasi ndytto yléspdin. Nain GPS toimii parhaiten.
M600:n GPS-antennin sijainnin vuoksi sitd ei kannata pitad ranteessa niin, ettd ndytté on kimmenen puolella.
Jos pidét sitd polkupyérdn ohjaustangossa, varmista, ettd ndytté on yléspdin.

SYNKRONOINTI

Tietojen synkronoiminen M600:ssa olevan Polar-sovelluksen, Polar Flow -mobiilisovelluksen ja Polar Flow -
verkkopalvelun valilla edellyttaa Polar-tilia. Olet jo luonut tilin, jos olet tehnyt M600:n kayttédnoton loppuun.

HARJOITUSTIETOJEN AUTOMAATTINEN SYNKRONOINTI

M600:n Polar-sovellus synkronoi harjoitus- ja aktiivisuustietosi Polar Flow -sovellukseen automaattisesti
harjoituksen paatyttya. Automaattisen synkronoinnin toimiminen edellyttaa, etta olet kirjautunut
mobiilisovellukseen Polar-tilillasi ja etta puhelimesi ja M600 ovat yhteydessa toisiinsa.
Android-puhelinten kayttajat: Puhelimen ja M600:n voi yhdistaa Bluetooth- tai wifi-yhteydella.
iPhonen kdyttajat: Puhelin ja M600 on yhdistettava Bluetooth-yhteydella.

Polar-sovellus synkronoi myos aktiivisuustietosi mobiilisovellukseen, jos saat aktiivisuusmuistutuksen tai
saavutat padivittaisen aktiivisuustavoitteesi.

Kun aktiivisuus- ja harjoitustietosi paivitetaan mobiilisovellukseen, tiedot synkronoidaan automaattisesti
Internet-yhteyden valityksella my&s Polar Flow -verkkopalveluun.

@ iPhonen kayttdjat huomio! Jos et harjoittele Polar-sovelluksella mutta haluat ndhda aktiivisuustietosi
mobiilisovelluksessa, tiedot on synkronoitava manuaalisesti.

MUUTETTUJEN ASETUSTEN SYNKRONOIMINEN

Voit muuttaa Polar-tilin asetuksia, lisata ja poistaa lajiprofiileja seka luoda harjoitustavoitteita ja muokata
lajiprofiilien asetuksia seka Polar Flow -verkkopalvelussa etta Polar Flow -mobiilisovelluksessa.

Kaikki mobiilisovelluksessa tehdyt muutokset synkronoidaan automaattisesti mobiilisovelluksen ja
verkkopalvelun valilla, kun puhelimesi on yhteydessa Internetiin. Jos teet muutoksia Polar Flow -

verkkopalvelussa, muutokset synkronoidaan mobiilisovellukseen, kun avaat sovelluksen puhelimessasi
seuraavan kerran.

Koskee Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Jos M600 on yhdistetty Android-puhelimeen, muutetut asetukset synkronoidaan mobiilisovelluksesta M600:n
Polar-sovellukseen automaattisesti Bluetooth- tai wifi-yhteyden kautta.

Koskee Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty iPhoneen
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Jos M600 on yhdistetty iPhoneen, muutetut asetukset on synkronoitava manuaalisesti mobiilisovelluksen ja
M600:ssa olevan Polar-sovelluksen valilla.

AKTIIVISUUSTIETOJEN JA MUUTETTUJEN ASETUSTEN SYNKRONOIMINEN MANUAALISESTI
(IPHONEN KAYTTAJAT)

1. Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

2. Etsikohta Synkronoi pyyhkdisemalla valikkoa alaspain ja napauta sita.

3. Kellon naytossa lukee Synkronoidaan synkronoinnin aikana ja Suoritettu onnistuneen synkronoinnin
jalkeen.

Loydat lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytdsta Polarin tukisivuilta.

Loydat lisatietoa Polar Flow -verkkopalvelun kdytdsta Polarin tukisivuilta.

HARJOITUSTAVOITTEET
SUOSIKIT

Voit tallentaa suosikkiharjoitustavoitteesi Polar Flow -verkkopalvelussa Suosikkeihin ja hallita niita siella.
M600:n Polar-sovelluksessa voi olla yhdella kertaa enintaan 20 suosikkia. Naet suosikkiharjoitustavoitteesi
Polar-sovelluksessa kohdassa Harjoittelu pyyhkaisemalla lajiprofiililuetteloa vasemmalle. Jos verkkopalvelussa
on yli 20 suosikkia, luettelon ensimmaiset 20 siirretadan Polar-sovellukseen synkronoinnin yhteydessa. Voit
muuttaa suosikkien jarjestysta verkkopalvelussa vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava suosikki ja veda se
haluamaasi kohtaan luettelossa.

SUOSIKKIHARJOITUSTAVOITTEIDESI HALLITSEMINEN POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA
HARJOITUSTAVOITTEEN LISAAMINEN SUOSIKKEIHIN

1. Luo harjoitustavoite.

2. Napsauta 'i:l’ Lisaa suosikkeihin, ennen kuin Tallennat uuden harjoitustavoitteen.
Tavoite lisataan suosikkeihin.
TAl

1. Avaaolemassa oleva tavoite paivakirjastasi.
2. Napsauta 'i:u’ Lisda suosikkeihin.

Tavoite lisataan suosikkeihin.

SUOSIKIN MUOKKAAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'i:f Kaikki
suosikkiharjoitustavoitteesi ndytetaan.

2. Napsauta suosikkia, jota haluat muokata, ja napsauta sitten Muokkaa.

3. Kun olet tehnyt kaikki tarvittavat muutokset, napsauta Pdivitd muutokset.
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SUOSIKIN POISTAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'i:l' Kaikki

suosikkiharjoitustavoitteesi ndytetaan.
2. Poista harjoitustavoite suosikeista napsauttamalla poistettavan harjoitustavoitteen oikeassa ylakulmassa

olevaa poistokuvaketta.

Katso ohjeet suosikin kayttamiseksi aikataulutetun harjoitustavoitteen luomiseen kohdasta Harjoittelun
suunnitteleminen ja katso ohjeet harjoitustavoitteen mukaisen harjoituksen aloittamiseen kohdasta
Harjoituksen aloittaminen.

POLAR-SOVELLUKSEN JA SYKESENSORIN YHDISTAMINEN

Lajeissa, joissa anturin pitadminen paikallaan ranteessa on haastavampaa tai jos anturin 1ahella olevissa lihaksissa
ja janteissa on painetta tai liiketta, suosittelemme kiinnitysvyolla varustetun Polar-sykesensorin kayttamista,
jotta syke saadaan mitattua paremmin.

M600:n Polar-harjoittelusovellus on yhteensopiva Bluetooth®-sykesensoreiden, kuten Polar H6:n jaH7:n
kanssa.

Bluetooth®-sykesensori on yhdistettava Polar-sovellukseen, jotta ne toimivat yhdessa. Yhdistdaminen kestaa
vain muutaman sekunnin, ja sen avulla varmistetaan, etta Polar-sovellus ottaa vastaan vain omien sensoreidesi
ja laitteidesi signaaleja. Ndin se mahdollistaa hairiottdman ryhmaharjoittelun. Suorita yhdistaminen kotona
ennen tapahtumiin tai kilpailuihin osallistumista, jotta muut laitteet eivat hairitse toimintoa.

POLAR BLUETOOTH®-SYKESENSORIN JA M600:SSA OLEVAN POLAR-SOVELLUKSEN
YHDISTAMINEN

1. Pue sykesensoriyllesi.

Tt=

* Kostuta kiinnitysvydn elektrodipinnat.

* Kiinnita lahetinyksikkd kiinnitysvyohon.

* Saada kiinnitysvyon pituus niin, etta vyo istuu tiukasti mutta mukavasti. Vie kiinnitysvyo rintakehasi
ympadrille rintalihasten alapuolelle ja kiinnita koukku vydn toiseen paahan.
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* Tarkista, etta kostutetut elektrodipinnat ovat tiiviisti ihoasi vasten ja etta lahetinyksikén Polar-logo on
rintakehasi keskella oikeinpain.

1. Avaa M600:ssa oleva Polar-sovellus painamalla etupainiketta. (Kaikki muut sovellukset on suljettava ensin.)

2. Avaa M600:n lajiprofiililuettelo napauttamalla Training (Harjoittelu) tai painamalla etupainiketta.

3. Saat kehotuksen M600:n ja sykesensorin yhdistamiseen. Naytt6on tulee sykesensorin laitteen ID, kuten Pair
Polar H7 X0000KXXX (Yhdista Polar H7 XXXXXXXX).

4. Hyvaksy yhdistamispyynt® napauttamalla valintamerkkikuvaketta.
5. Nayttoon tulee H7 yhdistetty, kun sykesensori ja alykello on yhdistetty. Lisaksi sydankuvakkeeseen tulee
sykkeesi ja sykkeen ymparilla nakyva ympyra muuttuu vihredsta siniseksi.

@ Polar Bluetooth® -sykesensoria kdytettdessa Polar-sovellus ei mittaa sykettd ranteesta.

POLAR BLUETOOTH® -SYKESENSORIN JA POLAR-SOVELLUKSEN VALISEN YHTEYDEN
POISTAMINEN

1. Siirry osoitteeseen flow.polar.com.
2. Napsauta sivun oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi ja valitse Tuotteet.

3. Naet luettelon rekisteréimistasi tuotteista. Poista sykesensorin yhteys mihin tahansa laitteeseen
napauttamalla sensorin kohdalla Poista.

@ Irrota lahetinyksikko kiinnitysvydstd ja huuhtele vy juoksevalla vedelld jokaisen harjoituksen jalkeen. Hiki ja
kosteus voivat pitad sykesensorin aktiivisena, joten muista kuivata se.
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POLAR-OMINAISUUDET

LAJIPROFIILIT

Lajiprofiilit ovat M600:n Polar-sovelluksessa kaytettavissa olevat lajivaintoehdot.

M600:n Polar-sovelluksessa on seitseman oletuslajiprofiilia:

* Ryhmaliikunta

* Juoksu

* Voimaharjoittelu
* Pyoraily

* Uinti

® Muu sisdliikkunta

* Muu ulkoliikunta

Voit lisata ja poistaa lajiprofiileja Polar Flow -mobiilisovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa. Voit myds
maarittaa kuhunkin profiiliin lajikohtaisia asetuksia. Voit esimerkiksi luoda raataloidyt harjoitusndkymat
kutakin lajia varten ja valita, mita tietoja haluat nahda harjoituksen aikana: pelkan sykkeen tai pelkan nopeuden
ja matkan sen mukaan, mika sopii omiin tarpeisiisi parhaiten.

M600:n Polar-sovelluksessa voi olla kerralla enintaan 20 lajiprofiilia. Polar Flow -mobiilisovelluksessa ja Polar
Flow -verkkopalvelussa lajiprofiilien maaraa ei ole rajoitettu.

Katso lisatietoja Polarin tukisivujen kohdasta Lajiprofiilit Polar Flow -verkkopalvelussa tai Lajiprofiilit Polar Flow -
sovelluksessa.

Huomaa, etta monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke ndytetdan
toisissa laitteissa -asetus on oletuksena kadytdssa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta
Bluetooth Smart -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit
tarkistaa Polarin lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytdssa. Voit
ottaa Bluetoothin kayttd6n tai pois kaytdsta lajiprofiilin asetuksissa.

POLAR-LAJIPROFIILIT FLOW-VERKKOPALVELUSSA

M600:n Polar-sovelluksessa on seitseman oletuslajiprofiilia. Voit lisata lajiprofiileja luetteloon ja poistaa niita
Polar Flow -verkkopalvelussa. Voit my6s maarittaa kuhunkin lajiprofiiliin lajikohtaisia asetuksia.

M600:n Polar-sovelluksessa voi olla enintaan 20 lajiprofiilia. Jos verkkopalvelussa on yli 20 lajiprofiilia, luettelon

20 ensimmaista lajiprofiilia synkronoituvat Polar-sovellukseen. Voit muuttaa lajiprofiilien jarjestysta Polar Flow -
verkkopalvelussa vetamalla ja pudottamalla.

LAJIPROFIILIN LISAAMINEN

Polar Flow -verkkopalvelussa:
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1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.
3. Napsauta Lisda lajiprofiili ja valitse laji luettelosta.

Laji lisdtaan luetteloon.

Lue lisaa lajiprofiilien lisddmisesta ja poistamisesta Polar Flow -sovelluksessa Polarin tukisivuilta.

LAJIPROFIILIN MUOKKAAMINEN
Polar Flow -verkkopalvelussa:
1. Napsauta oikeassa yldkulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.
3. Napsauta Muokkaa sen lajin kohdalla, jota haluat muokata.
Voit muokata seuraavia tietoja kussakin lajiprofiilissa:
Perusasetukset
* Automaattinen kierros (kestoon tai matkaan perustuva tai ei kaytossa)
Syke

* Sykenakyma (lyéntia minuutissa tai % maksimista)
* Sykealueasetukset (Sykealueiden avulla voit helposti valita harjoittelun intensiteetin ja seurata sita. Jos

valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa sykerajoja. Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa.
Sykealueiden oletusarvoiset rajat lasketaan maksimisykkeen perusteella.)

Nopeus-/vauhtiasetukset
* Nopeus-/vauhtinakyma (km/h tai min/km)
Harjoitusndkymat

Valitse tiedot, jotka ndytetaan harjoitusnakymissa harjoituksen aikana. Kussakin lajiprofiilissa voi olla enintaan
kahdeksan harjoitusnakymaa. Kussakin harjoitusnakymassa voi olla enintaan nelja tietokenttaa.

Voit lisata uuden nakyman tai muokata olemassa olevaa nakymaa napsauttamalla siina olevaa kynakuvaketta.
Voit valita nakymaan yhdesta neljaan kohdetta kuudesta luokasta:

Aika Ymparisto Kehon Matka Nopeus Kadenssi
mittaukset
Kellonaika Korkeus Syke Matka Nopeus/vauhti Askeltiheys/poljinnope-
us
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Kesto

Kierrosaika

Edellinen
kierrosaika

Ed. autom.
kier. aika

Automaattise-
n kierroksen
aika

Eleet ja palaute

Kokonaisnous-
u

Kokonaislasku

Kierr. nousu

Kierr. lasku

Automaattise-
n kierroksen
nousu

Automaattise-
n kierroksen
lasku

Keskisyke Kierroksen
pituus
Maksimisyke
Edellisen
. kierroksen
Kierroksen ituus
keskisyke P
. Automaattise-
Kierroksen

o n kierroksen
maksimisyke

matka
Ed.kierr.ka.syk-
o ! y Ed. autom.
kier. matka
Kalorit
Ed. kierr.
maks.syke
Sykkeen

ZonePointer

Aika
sykealueella

Automaattise-
n kierroksen
keskisyke

Automaattise-
n kierroksen
maksimisyke

Ed. autom.
kier. keskisyke

Ed. autom.
kier.
maksimisyke

* Varinapalaute (paalla / pois paalta)
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Keskinopeus/-
vauhti

Maksiminopeu-
s/-vauhti

Kierr.
keskinop./-
vauhti

Kierroksen
maksiminopeu-
s/-vauhti

Ed. kierr.
maks.nop./-
vauhti

Automaattisen
kierroksen
keskinopeus/-
vauhti

Autom. kierr.
maks.nop./-
vauhti

Ed. autom.
kierr. nopeus
tai vauhti

Ed. autom.
kierr.
maks.nopeus

Ed. kierr.
keskinop./-
vauhti

Keskimaarainen
askeltiheys/poljinnope-
us

Kierr.
askeltiheys/poljinnope-
us

Kierroksen
maksimiaskeltiheys/-
poljinnopeus

Kierroksen
keskiaskeltiheys/-
poljinnopeus

Automaattisen
kierroksen
keskiaskeltiheys/-
poljinnopeus

Maks.askeltiheys/-
poljinnop.



GPS ja korkeus
* GPS-tallennusnopeus (tarkka tallennus / pois paalta)

Kun olet muokannut lajiprofiilien asetukset, napsauta Tallenna. Huomaa, ettd muokatut asetukset on
synkronoitava Polar-sovellukseen, ennen kuin voit kayttaa niita. Katso lisatietoja kohdasta Synkronointi.

Huomaa, etta monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke naytetdan
toisissa laitteissa -asetus on oletuksena kaytdssa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta
Bluetooth Smart -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit
tarkistaa Polarin lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytdssa. Voit
ottaa Bluetoothin kayttdon tai pois kaytdsta lajiprofiilin asetuksissa.

POLAR SMART COACHING -OMINAISUUDET

Halusitpa arvioida paivittdista kuntotasoasi, luoda yksiléllisia harjoitussuunnitelmia, harjoitella oikealla teholla tai
saada valitdonta palautetta, ainutlaatuiset ja helppokayttdiset Smart Coaching -ominaisuudet mukautuvat omiin
tarpeisiisi seka parantavat harjoittelunautintoasi ja -motivaatiotasi.

M600:n Polar-sovelluksessa on seuraavat Smart Coaching -ominaisuudet:

* Aktiivisuuden seuranta 24/7

* Alykkaat kalorit
* Training Benefit
* Harjoituskuormitus

* Running program

* Running Index

Naet yksityiskohtaiset Activity Benefit -tiedot Polar Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa.

AKTIIVISUUDEN SEURANTA 24/7

M600:n Polar-sovellus seuraa aktiivisuuttasi 3D-kiihtyvyysanturilla, joka tallentaa ranteesi liikkeet. Se analysoi
likkeidesi taajuuden, intensiteetin ja sdannollisyyden yhdessa fyysisten tietojesi kanssa. Nain naet, kuinka
aktiivinen olet arkieldamassasi saanndllisen harjoittelun ohella. Mahdollisimman tarkan aktiivisuuden seurannan
takaamiseksi suosittelemme, etta pidat M600-laitetta heikomman katesi ranteessa.

Aktiivisuuden seuranta on aina paalla. Jos kaytat M600:ssa Polar-kellotaulua, naet aktiivisuuden kertymisen
aloitusnaytossa.

AKTIIVISUUSTAVOITE

Polar-sovellus antaa joka paiva ohjeita oman aktiivisuustavoitteesi saavuttamiseksi. Aktiivisuustavoite perustuu
henkil6kohtaisiin tietoihisi ja aktiivisuusasetukseesi, jonka voit tarkistaa Polar Flow -verkkopalvelun Paivittaisen
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aktiivisuustavoitteen asetuksista. Kirjaudu verkkopalveluun, napsauta oikeassa ylakulmassa olevaa
nimeasi/profiilikuvaasi ja siirry Asetukset-kohdan Paivittainen aktiivisuustavoite -valilehdelle.

Paivittainen aktiivisuustavoite -asetuksessa voit valita tyypillista paivaasi ja aktiivisuuttasi parhaiten kuvaavan
aktiivisuustason kolmesta vaihtoehdosta. Valinta-alueen alapuolelta naet, kuinka aktiivinen sinun on oltava
saavuttaaksesi paivittaisen tavoitteesi valitulla tasolla. Jos teet esimerkiksi toimistoty6ta ja vietat suurimman
osan paivasta istuen, sinulta odotetaan noin neljaa tuntia matalan tehon aktiivisuutta tavallisen paivan kuluessa.
Tavoitteet ovat korkeammat niille, jotka seisovat ja kavelevat paljon tydpaivansa aikana.

AKTIIVISUUSTIEDOT

Polar-sovellus tallentaa paivittaisen aktiivisuutesi kertymisen. Naet aktiivisuuden kertymisen Paivani-kohdan
aktiivisuuspalkista tai Polar-kellotauluista.

"”H”
W,
%

Mon, Jun 13

12;08

Polar Activity -kellotaulussa paivamaaran ja kellonajan ympaérilla oleva ympyra seka ajan alapuolella ndkyva
prosenttiluku osoittavat pdivittdisen aktiivisuustavoitteesi tayttymisen. Ympyra muuttuu vaaleansiniseksi sita
mukaa kuin olet aktiivinen.

Polar Jumbo -kellotaulussa kellotaulu tayttyy vaaleansinisella sita mukaa kuin lahestyt paivittaista
aktiivisuustavoitettasi.

Polar Combo -kellotaulussa naet aktiivisuuden kertymisen siita, kun kellotaulun reunus tayttyy varilla. Tama
edellyttaa, ettda vasemmassa lisatoiminnon sijainnissa on valittu Polar > Aktiivisuus. Voit valita haluamasi varin
napauttamalla kellotaulua, pitamalla sormeasi ndyt6lla ja valitsemalla Tyylit. Lisaksi naet kellotaulun
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vasemmasta alakulmasta prosentteina, kuinka suuren osan paivittaisesta aktiivisuustavoitteestasi olet
saavuttanut.

Paivani-kohdassa ndet tarkemmat tiedot paivittaisesta aktiivisuudestasi ja ohjeita paivittaisen
aktiivisuustavoitteesi saavuttamiseen.

14
| —

9 1483
=1 0.96km
“ 1 0 27 keal

* Askeleet: Ottamiesi askeleiden maara. Kehon liikkkeiden maara ja tyyppi rekisteréidaan, ja ne muunnetaan
arvioiduksi askelmaaraksi.

* Matka: Kulkemasi matka. Matka lasketaan pituutesi ja ottamiesi askelten maaran perusteella.

* Kalorit; Nayttaa harjoituksen, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen
edellyttama vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.

@ Voit avata aktiivisuusndyton nopeasti aloitusndytdsts, jos kdytéssdsi on Polar Jumbo -kellotaulu. Riittds, kun
napautat sinista aktiivisuuskuvaketta.

Napauta aktiivisuustietonakymaa aktiivisuustietonaytdn ollessa auki, niin naet, mita sinun on viela tehtava
saavuttaaksesi paivan aktiivisuustavoitteen.

Naet, kuinka kauan sinun on oltava aktiivinen alhaisen, keskitasoisen tai korkean intensiteetin aktiivisuudella.
Ehdotuksissa "jalkeilla” tarkoittaa alhaista, "kavely” tarkoittaa keskitasoista ja "holkka” korkeaa intensiteettia.
Voit valita sinulle sopivimman tavan tavoitteesi saavuttamiseen kaytanndllisista ohjeista, kuten 50 minuuttia
kavelyd” tai"20 minuuttia hélkkaa”.

Polar Flow -sovelluksessa ja Polar Flow -verkkopalvelussa on lisaa esimerkkeja alhaisen, keskitasoisen ja korkean
intensiteetin aktiviteeteista.

Jos kaytat Polar-kellotaulua, saat varinailmoituksen, kun saavutat paivittdisen aktiivisuustavoitteesi.

AKTIIVISUUSMUISTUTUS

On yleisesti tiedossa, etta fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys terveyden yllapidossa. Lisaksi on tarkeaa
valttaa pitkaaikaista istumista. Pitkaaikainen istuminen on terveydelle haitallista my®s niina paivina, kun
harjoittelet ja saavutat paivittaisen aktiivisuutavoitteesi. Polar-sovellus huomaa, jos olet paivan aikana liian
kauan paikallasi ja auttaa nain sinua nousemaan valilla yl6s ja valttamaan istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.
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Jos olet istunut paikallasi 55 minuutin ajan, saat aktiivisuusmuistutuksen paivittdiseen aktiivisuustavoitteeseen
valitsemastasi aktiivisuustasosta rijppumatta. Naytdssa nakyy ilmoitus Aika ldhtea liikkeelle! ja saat pienen
varinahalytyksen. Nouse yl6s ja liilku haluamallasi tavalla. Kay lyhyella kavelylla, venyttele tai liiku muuten hetki.
Viesti poistuu, kun lahdet liikkeelle tai painat mita tahansa painiketta.

Jos et l1ahde liikkeelle viiden minuutin kuluessa, saat passiivisuusleiman. Passiivisuusleima nakyy Polar-
sovelluksen Paivani-kohdassa aktiivisuustietojesi alapuolella. Lisdksi ndet Polar Flow -sovelluksesta ja -
verkkopalvelusta, kuinka monta passiivisuusleimaa olet saanut kunakin paivana. Nain voit tarkistaa paivittaiset
rutiinisi ja tehda aktiivisemman eldmantavan edellyttamia muutoksia.

Aktiivisuusmuistutukset ja passiivisuusleimat eivat vaikuta aktiivisuuden kertymiseen ja paivittaisen
aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen.

UNTA KOSKEVAT TIEDOT FLOW-VERKKOPALVELUSSA JA FLOW-SOVELLUKSESSA

@ Lue lisdd unta koskevista tiedoista Polar-sovelluksessa M600:n yhteydessa luvusta Polar Sleep Plus.

Polar-laitteiden ymparivuorokautinen aktiivisuudenseuranta havaitsee ranteesi liikkeista automaattisesti, milloin
nukahdat, olet unessa tai heraat. Laitteet havaitsevat liikkeesi y6lld ja tallentavat kaikki unijakson aikana
tapahtuneet keskeytykset. Saat tietaa, kuinka paljon tosiasiassa nukuit. Unen seuranta perustuu heikomman
kaden liikkeiden tallentamiseen digitaalisella 3D-kiihtyvyyssensorilla.

Unen seuranta mahdollistaa unirytmin tarkkailun, joten saat tietaa, olisiko sinun syyta muuttaa tai parantaa
jotain. Yoéllisia keskiarvoja vertaamalla ja unirytmeja arvioimalla huomaat, miten paivaaikainen toiminta voi
vaikuttaa uneen. Polar Flow -tilin viikoittaisten yhteenvetojen avulla voit arvioida uni- ja heradmisrytmin
saannollisyytta.

Polar Sleep Plus™ - mittausten ja unen seurannan keskeiset ominaisuudet

* Uniaika: Uniaika tarkoittaa ajanjaksoa nukahtamisen ja heraamisen valilla. Polar-laitteesi tarkkailee kehosi
liikkeita ja havaitsee, milloin nukahdat tai heraat. Se havaitsee myds unesi keskeytykset koko uniajan aikana.

* Varsinainen uni: Varsinainen uni tarkoittaa unessa oltua aikaa nukahtamisen ja heraamisen valilla.
Tarkemmin sanottuna se tarkoittaa uniaikaa, josta keskeytykset on vahennetty. Varsinainen uni sisaltaa vain
varsinaisessa unessa vietetyn ajan. Varsinainen uni voidaan esittaa seka prosenttiarvona [%] etta kestona
[h:min].

* Keskeytykset: Normaalin ydunen aikana tapahtuu useita lyhyita ja pitkia keskeytyksia, jolloin ollaan
valveilla. Keskeytysten muistaminen jalkikateen riippuu niiden kestosta. Lyhyita keskeytyksia ei yleensa
muisteta. Pitkat keskeytykset voidaan muistaa, jos niiden aikana noustaan ylds esimerkiksi juomaan vetta.

* Unen yhtendisyys: Unen yhtenadisyys kuvaa unesi yhtdjaksoisuutta. Unen yhtendisyytta arvioidaan
asteikolla 1-5 siten, ettd 5 tarkoittaa erittain yhtajaksoista unta. Mita pienempi arvo, sita katkonaisempaa

unesi on ollut. Hyva yéuni koostuu pitkista keskeytymattomista unijaksoista, jolloin keskeytyksia ei tapahdu
usein.

* Itsearviointi: Objektiivisten unitietojen lisdksi Flow-palvelu kannustaa myds arvioimaan omaa unta
paivittain. Voit arvioida edellisen yon unta viisiportaisella asteikolla: erittdin huonosti - huonosti - ihan hyvin
- hyvin - erittdin hyvin. Vastaamalla téhan kysymykseen saat lisaa palautetta unesi kestosta ja laadusta.
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AKTIIVISUUSTIEDOT POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA JA -VERKKOPALVELUSSA

Polar Flow -mobiilisovelluksen avulla voit seurata ja analysoida aktiivisuustietojasi lennossa ja synkronoida
tietosi Polar-sovelluksesta Polar Flow -verkkopalveluun. Verkkopalvelusta saat tarkimmat tiedot
aktiivisuudestasi.

AKTIIVISUUDEN VAIKUTUS

Aktiivisuuden vaikutus antaa palautetta aktiivisuutesi tuomista terveysvaikutuksista ja siita, millaisia haitallisia
vaikutuksia liiallinen istuminen on aiheuttanut terveydellesi. Palaute perustuu kansainvalisiin suosituksiin seka
fyysisen aktiivisuuden ja istumisen terveysvaikutuksia koskeviin tutkimuksiin. Perusajatus on, etta mita
aktiivisempi olet, sita enemman siita on sinulle hyotya.

Paivittaisen aktiivisuutesi vaikutus ndytetaan seka Flow-sovelluksessa etta Flow-verkkopalvelussa. Voit
tarkastella aktiivisuutta paiva-, viikko- tai kuukausikohtaisesti. Flow-verkkopalvelussa ndet myds tarkat tiedot
terveysvaikutuksista.
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Summary [ ] Activity overview > Activity benefit L d
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Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

ALYKKAAT KALORIT

Huipputarkka kalorilaskuri laskee polttamasi kalorimaaran tietojesi perusteella:

® paino, pituus, ikd, sukupuoli
* yksiléllinen maksimisyke (HRy,ax)
* harjoittelusi tai aktiivisuutesi intensiteetti

* yksildllinen maksimaalinen hapenottokyky (VO5qax)

Kalorien laskenta perustuu kiihtyvyys- ja syketietojen alykkaaseen yhdistelmaan. Harjoittelun kuluttamat kalorit
lasketaan tarkasti kalorilaskurilla.

Harjoituksen aikana esitetaan kumulatiivinen energiankulutus (kilokaloreina, kcal) ja sen jalkeen harjoituksen
kilokaloreiden kokonaismaara. Voit myds seurata kaloreiden paivakohtaista kokonaismaaraa.
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POLAR SLEEP PLUSTM

M600:n Polar-sovellus seuraa nukkumistasi, jos kaytat laitetta yolla. Laite havaitsee, kun nukahdat ja heraat,
seka keraa tietoa unestasi perusteellista analyysia varten. Analyysi on saatavilla Polar Flow -sovelluksessa ja
-verkkopalvelussa. Alykello havaitsee katesi liikkeet y6lla ja tallentaa kaikki unijakson aikana tapahtuneet
keskeytykset. Saat tietda, kuinka paljon todella nukuit.

Jotta paaset alkuun, madrita unesi tavoiteaika Polar Flow'n asetuksissa. Sen jalkeen riittaa, kun pidat M600-
laitetta ranteessasi yolla. Saat tarkempaa tietoa Sleep Plus -toiminnosta tasta [ohjeestal.

UNTA KOSKEVAT TIEDOT POLAR-SOVELLUKSESSA

Kun M600 havaitsee, etta olet herannyt, saat dlykelloosi ilmoituksen, ettd unianalyysisi on valmis. Avaa
uniyhteenveto napauttamalla iimoitusta.

.

Sleep time

7h22min

Open summary?

Voit lopettaa unen seurannan myos manuaalisesti.

Unen seurannan lopettaminen manuaalisesti

(,_‘L

Open sleep
summary?

Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

Etsi Paivani-kohta pyyhkaisemalla ndyttda ylospain ja napauta sita.
Napauta Avaa uniyhteenveto? -korttia.

Lopeta unen seuranta napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

PwnN =

Unitietokortti ja uniyhteenveto
Naet unitietokortin Paivani-kohdassa. Ndet tarkemman uniyhteenvedon napauttamalla korttia.
Uniaika

Varsinaisen unen prosenttiosuus
Unen yhtenaisyys
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Unikortissa voit myds arvioida unesi. Avaa unen arviointivaihtoehdot napauttamalla korttia, jossa on hymiot.
Napauta sitten hymiota, joka kuvaa parhaiten mielikuvaasi siita, miten nukuit kuluneena yéna.

Unen yhteenvetonakymassa naytetaan seuraavat tiedot:

Unen yhteenvetonakymassa ndytetaan seuraavat tiedot:

[

jomm
6h24min

C 23.06

e 05:30 Heraamisen ajankohta.

« 0f

6h5n_'|i11
“ 35
Fairly

continuous Unen yhtenaisyys: Arvio unen yhtdjaksoisuudesta (asteikolla 1-5).

Uniaika: Koko ajanjakso nukahtamisen ja heraamisen valilla.

Nukahtamisen ajankohta.

Varsinainen uni: Uniaikasi prosenttiosuus ja kesto, jonka todella olit unessa. Tarkemmin
sanottuna se tarkoittaa uniaikaa, josta keskeytykset on vahennetty.

Sleep
Unen erittely: Varsinaisen unesi ja unen keskeytysten osuuden esitys suhteessa unesi
tavoiteaikaan.

Unipalaute: Saamasi palaute perustuu unitietoihisi, unitavoitteeseesi ja unen itsearviointiisi.

6h5min

L] .
19min

Feedback
Less sleep than
preferred, good
overall quality

UNITIEDOT POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA JA -VERKKOPALVELUSSA

Unitiedot nakyvat Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa, kun M600:n Polar-sovellus on synkronoitu.
Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa naytetaan yo- ja viikkkokohtaiset unitietonakymat. Voit tarkastella
unitietoja Flow-verkkopalvelun Uni-valilehdelld, joka sijaitsee Paivakirja-kohdassa. Voit lisdta unitietosi myds
Edistyminen-valilehden Aktiivisuusraportit-kohtaan.

Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa voit asettaa unesi tavoiteajan ja maarittaa, kuinka pitkaan aiot
nukkua &isin. Voit myo6s arvioida unesi. Jos nukahtamisen ja herdadmisen ajankohdat on ilmoitettu vaarin, voit
myds muokata niita sovelluksessa ja verkkopalvelussa. Saat palautetta unestasi riippuen unitiedoistasi, unesi
tavoiteajasta ja unesi arvioinnista.

Seuraamalla unirytmidsi huomaat paivittaisen elaman muutosten vaikutukset ja I6ydat sopivan tasapainon
levon, paivittaisen aktiivisuuden ja harjoittelun valilla.

Lue lisaa Polar Sleep Plus -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.
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HARJOITUSKUORMITUS

Harjoituskuormitus on kirjallinen palaute yhden harjoituksen rasittavuudesta. Harjoituskuormituksen laskenta
perustuu kriittisten energialahteiden kulutukseen (hiilihydraatit ja proteiinit) harjoituksen aikana.

Harjoituskuormitus-toiminnon avulla voit vertailla erityyppisten harjoitusten kuormitusta. Voit esimerkiksi
verrata matalatehoisen pydralenkin ja lyhyen, korkealla intensiteetilld tehtévan juoksuharjoituksen kuormitusta.
Harjoitusten valisen tarkan vertailun mahdollistamiseksi olemme muuntaneet Harjoituskuormituksen
likimaaraiseen palautumistarpeen arviointiin.

Jokaisen harjoituksen jalkeen saat Polar-sovellukseen harjoituksen yhteenvedon, jossa on kuvaus
Harjoituskuormituksesta. Naet eri harjoituskuormitustasojen arvioidut palautumistarpeet tasta:

* Kevyt 0-6 tuntia

* Kohtalainen 7-12 tuntia

* Rankka 13-24 tuntia

* Erittdin rankka 25-48 tuntia

* Adrimmainen Yli 48 tuntia

Naet kunkin harjoituksen yksityiskohtaisemman analyysin ja kuormitusta kuvaavan numeroarvon Polar Flow -
verkkopalvelusta.

Lisatietoja on M600:n tukisivuilla.

TRAINING BENEFIT

Training Benefit -ominaisuus antaa tekstimuotoista palautetta jokaisen harjoituksen vaikutuksesta, jotta saat
lisaa tietoa harjoittelusi tehokkuudesta. Ndet palautteen Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa.
Saat kirjallisen palautteen, jos olet harjoitellut vahintdan 10 minuutin ajan sykealueilla.

Harjoituksen vaikutus perustuu sykealueisiin. Toiminto laskee, kuinka paljon aikaa vietat ja montako kaloria
poltat kullakin alueella.

Erilaiset harjoituksen vaikutukset kuvataan seuraavassa taulukossa.

Palaute Vaikutus

Maksimiharjoitus+ Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi. Tama harjoitus myos kehitti vdsymyksen sietokykyasi.

Maksimiharjoitus Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi.

Maksimi- ja kovatehoinen Hieno harjoitus! Kehitit nopeuttasi ja suorituskykyasi. Tama harjoitus kehitti myos

harjoitus huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia
aikoja.

Kovatehoinen ja Hieno harjoitus! Kehitit huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla

maksimiharjoitus intensiteetilld pidempia aikoja. Tama harjoitus kehitti myds nopeuttasi ja

suorituskykyasi.
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Palaute

Kovatehoinen harjoitus+

Kovatehoinen harjoitus

Kova- ja keskitehoinen
harjoitus

Keski- ja kovatehoinen
harjoitus

Keskitehoinen harjoitus+

Keskitehoinen harjoitus

Keskitehoinen ja
perusharjoitus, pitka

Keskitehoinen ja
perusharjoitus

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus, pitka

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus
Perusharijoitus, pitka

Perusharjoitus

Palauttava harjoitus

RUNNING PROGRAM

Vaikutus

Mahtava vauhti pitkalle harjoitukselle! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilld pidempia aikoja. Tama harjoitus myds kehitti
vasymyksen sietokykyasi.

Mahtava vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi harjoitella kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja.

Hyva vauhti! Kehitit kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama
harjoitus my®6s kehitti aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi.

Hyva vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi. Tama harjoitus myds kehitti
kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilld pidempia aikoja.

Erinomaista! Tama pitkd harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se
kehitti my6s vasymyksen sietokykyasi.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Erinomaista! Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se
myds kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Tama harjoitus myos
kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama pitka harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa
harjoituksen aikana. Se myds kehitti lihaskestavyyttasi ja aerobista kuntoasi.

Hienoa! Kehitit peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.
Tama harjoitus kehitti myds lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Hienoa! Tama pitka, alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi
kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya
polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Oikein hyva palautumisharjoitus. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa kehoasi
sopeutumaan harjoitteluusi.

Polar Running program on valmis, mukautettu juoksuohjelma, jonka avulla voit valmistautua
juoksutapahtumaan. Valmistaudutpa 5 km:n kilpailuun tai maratonille, juoksuohjelma kertoo miten, kuinka
paljon ja kuinka usein sinun on harjoiteltava.

Polar Running program -juoksuohjelma on kuntotasosi perusteella mukautettu ohjelma, jonka avulla pystyt
harjoittelemaan oikein ja valttdmaan liiallista harjoittelua. Ohjelma raataléidaan tapahtumaa varten, ja siina
huomioidaan henkildkohtaiset ominaisuutesi, harjoitustaustasi ja valmistautumiseen kaytettavissa oleva aika.
Saatavilla on ohjelmat 5 km:n ja 10 km:n matkalle, puolimaratonille ja maratonille. Lue lisaa juoksuohjelmasta

taalta.

Polar Running program -jucksuohjelma on ilmainen. Riittaa, kun kirjaudut Polar Flow -verkkopalveluun
osoitteessa flow.polar.com ja napautat sivun ylareunassa OHJELMAT, niin saat lentavan lIahdon harjoitteluun.
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RUNNING INDEX

Running Index on helppo toiminto juoksutehon muutosten seuraamiseen. Running Index -arvo on arvio
maksimaalisesta, aerobisesta juoksutehostasi, johon vaikuttavat aerobinen kuntosi ja juoksutapasi tehokkuus.
Kirjaamalla Running Index -arvosi pitkalla aikavalilld voit seurata edistymistasi. Kohentuminen tarkoittaa, etta
tietylld nopeudella juoksemiseen tarvitaan vahemman voimaa tai etta tietylla rasitustasolla vauhtisi on
nopeampi.

Saat tarkimmat tiedot suorituskyvystasi, kun maaritat HR ;- ja HR act-arvosi.

Juoksuindeksi lasketaan jokaisen harjoituksen aikana, kun syketiedot ja GPS-toiminto ovat kaytdssa ja kun
seuraavat edellytykset tayttyvat:

* Kaytetty lajiprofiili on juoksulaji Juoksu, Maantiejuoksu, Maastojuoksu tms.).

* Nopeus on vahintaan 6 km/h ja kesto vahintaan 12 minuuttia.
Laskenta alkaa, kun aloitat harjoituksen tallentamisen. Harjoituksen aikana voit pysahtya kaksi kertaa
esimerkiksi likennevaloissa ilman, etta laskenta keskeytyy. Harjoituksen jalkeen M600 ndyttaa Running Index -
arvon ja tallentaa tuloksen harjoituksen yhteenvetoon.

Vertaa tulostasi seuraavaan taulukkoon.

LYHYEN AIKAVALIN ANALYYSI

Miehet
Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttdva Keskitaso Hyva Erittdin Huippu
hyva
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
Naiset
Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttdva Keskitaso Hyva Erittdin Huippu
hyva
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttdva Keskitaso Hyva Erittdin Huippu

hyva
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

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VO,,,,,-arvoja mitattiin Yhdysvalloissa,
Kanadassa ja seitsemassa Euroopan maassa. Viite: 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.

Juoksuindeksi-arvot voivat vaihdella hieman paivakohtaisesti. Monet eri tekijat vaikuttavat Juoksuindeksi-
arvoon. Tiettyna paivana saamaasi arvoon vaikuttavat juoksuolosuhteiden muutokset, kuten erilaiset alustat,
tuuli ja lampotila seka monet muut tekijat.

PITKAN AIKAVALIN ANALYYSI

Yksittaiset Juoksuindeksi-arvot muodostavat trendin, jonka avulla voit arvioida kykyasi juosta tietyn pituisia
matkoja.

Seuraavassa kaaviossa esitetaan arvio ajasta, jonka juoksija voi saavuttaa tietyilla matkoilla maksimaalisella
suorituksella. Kayta pitkan aikavalin Juoksuindeksi-keskiarvoasi kaavion tulkitsemisessa. Arviointi onnistuu
parhaiten Juoksuindeksi-arvoilla, jotka on saatu tavoitesuoritusta vastaavalla juoksunopeudella ja vastaavissa
olosuhteissa.

Running Index Cooperintesti 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) Puolimaraton Maraton
(m)
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

72



Running Index = Cooperin testi 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) Puolimaraton Maraton

(m)
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
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

SYKEALUEET

Maksimisykkeesi prosenttiosuudet 50-100 % valilla jaetaan viiteen sykealueeseen. Voit helposti hallita treenisi
intensiteettia pitamalla sykkeesi tietylla sykealueella. Jokaisella sykealueella on omat etunsa. Niiden
ymmartaminen auttaa sinua saavuttamaan treeniltd haluamasi vaikutuksen.

Lue lisaa sykealueista: Mita ovat sykealueet?

ASKELTIHEYS RANTEESTA

Kun askeltiheys mitataan ranteesta, sen mittaamiseen ei tarvita erillista sensoria. Askeltiheys mitataan ranteen
likkeista sisaanrakennetulla kiihtyvyysanturilla.

Askeltiheys ranteesta on kaytettavissa seuraavissa lajeissa: Kavely, Holkka, Juoksu, Maantiejuoksu, Ratajuoksu,
Maastojuoksu, Juoksumatto ja Ultrajuoksu.

Jos haluat nahda askeltiheytesi harjoituksen aikana, siirry Polar Flow -sovelluksen kohtaan Lajiprofiilit, napauta
lajiprofiilia, jota haluat muokata, valitse Muuta asetuksia / Muokkaa ja lisda Askeltiheys sen lajiprofiilin
Harjoitusndkymiin, jota kaytat juostessasi. Voit muuttaa lajiprofiilien asetuksia my&s Polar Flow -
verkkopalvelun kohdassa Lajiprofiilit > Muokkaa. Harjoituksen jalkeen ndet keskimaaraisen ja maksimaalisen
askeltiheytesi harjoituksen yhteenvedossa M600:n Polar-sovelluksessa, Polar Flow -sovelluksessa ja Polar Flow -
verkkopalvelussa.

@ Tdman toiminnon kédytté edellyttdd, etta Android-puhelimeen yhdistetyssd M600:ssa on véhintdan Polar-
sovelluksen versio 1.4 ja iPhoneen yhdistetyssd M600:ssa vahintaan Polar-sovelluksen versio 2.0.
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Katso lisatietoja askeltiheyden kdytdsta harjoittelussa Polarin tukisivuilta.

UINTI

Polar M600 on vesitiivis 10 metriin asti, ja sita voi kayttaa uitaessa.

Kun tallennat uintiharjoitusta Polar-sovelluksella, vesi saattaa estaa ranteesta tehtavaa sykkeen mittausta
toimimasta ihanteellisella tavalla. Polar-sovellus kuitenkin keraa aktiivisuustiedot ranteesi liikkeista uinnin
aikana, joten saat uintitilastot uintiharjoituksistasi.

@ Huomaa, ettd kiinnitysvyolld varustettua Polar-sykesensoria ei voi kdyttdd M600:n kanssa uinnin aikana,
silld Bluetooth ei toimi vedessa.

UINTITILASTOT (ALLASUINTI)

Uintitilastot auttavat analysoimaan uintiharjoituksia ja seuraamaan suorituksia ja edistysta pitkalla aikavalilla.
Tilastoihin tallennetaan uitu matka, aika ja vauhti seka vetojen nopeus. Lisaksi uintitekniikkasi tunnistetaan.
Lisaksi voit parantaa uintitekniikkaasi SWOLF-pisteiden perusteella.

Jotta uintitilastot olisivat mahdollisimman tarkkoja, on tarkeaa, ettd olet maarittanyt, kummassa kadessa pidat

M600-laitetta. Tiedon voi maarittaa Polar Flow -sovelluksessa kohdassa Laitteet > Polar M600 tai Polar Flow -
verkkopalvelussa kohdassa nimesi/profiilikuvasi > Tuotteet > Polar M600 > Asetukset.

@ Uintitilastot ovat kdytettavissa Uinti- ja Allasuinti-lajiprofiileissa. Uintitilastojen kaytté edellyttad, ettad
M600:ssa on véhintdan Polar-sovelluksen versio 2.0.

UINTITEKNIIKAT
M600 tunnistaa uintitekniikan ja laskee tekniikkakohtaiset tilastot seka koko harjoituksen kokonaistuloksen.

M600:n tunnistamat uintitekniikat:

* Vapaauinti
* Selkauinti
* Rintauinti

* Perhosuinti

VAUHTI JA MATKA

Vauhdin ja matkan mittaus perustuu altaan pituuteen, joten paikkansapitavien tietojen saamiseksi on
varmistettava, etta altaan pituus on asetettu oikein. M600 tunnistaa kadnnokset ja kayttaa tietoja
paikkansapitavien vauhti- ja matkatietojen maarittamiseen.
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VEDOT

M600 kertoo, kuinka monta vetoa uit minuutissa ja kuinka monta vetoa otat altaan pituudella. Tiedot voivat
auttaa saamaan lisdtietoja uintitekniikasta, rytmista ja ajoituksesta.

SWOLF

SWOLF (lyhennys uinnista (swimming) ja golfista) on epasuora tehonmittari. SWOLF lasketaan laskemalla yhteen
allasvalin uimiseen kaytetty aika ja vetojen lukumaara. Jos allasvalin uimiseen kaytetaan esimerkiksi 30 sekuntia
ja 10 vetoa, SWOLF-pisteiksi saadaan 40. Yleisesti ottaen voidaan sanoa, etta mitd matalammat SWOLF-pisteesi

tietylle matkalle ja uintitekniikalle ovat, sita tehokkaammin uit.

SWOLF-pisteet ovat hyvin yksil6llisia eika niita siksi pida vertailla eri uimareiden kesken. Kyse on
henkil6kohtaisesta tydkalusta, joka voi auttaa parantamaan ja hiomaan tekniikkaa ja I16ytamaan optimaalisen
tehokkuuden eri uintitekniikoille.

ALTAAN PITUUDEN MAARITTAMINEN

On tarkeaa maarittaa oikea altaan pituus, silla se vaikuttaa vauhdin, matkan ja vetojen laskentaan samoin kuin
SWOLF-pisteisiin. Oletuspituudet ovat 25 metria, 50 metria ja 25 jaardia, mutta voit asettaa pituuden myods
manuaalisesti haluttuun mittaan. Maaritettavissa oleva minimipituus on 20 metrid/jaardia.

Naet altaan pituuden harjoituksen aloitustilassa eli kun olet selannut M600:n lajiprofiililuetteloa ja etsinyt Uinti-
tai Allasuinti-profiilin. Voit muuttaa sita seuraavien ohjeiden mukaan.

ALTAAN PITUUDEN MUUTTAMINEN

1. Etsi Uinti- tai Allasuinti-profiili selaamalla M600:n lajiprofiililuetteloa.

2. Napauta lajikuvakkeen vieressa olevaa allaskuvaketta.

3. Napauta jotakin esiasetettua altaan pituutta tai napauta Muokkaa, jos haluat kdyttaa mukautettua altaan
pituutta. Mukautetun altaan pituuden voi valita valilta 50-250 metrid/jaardia. Valitse haluamasi pituus
napauttamalla sita. Voit vaihtaa my6s altaan pituuden yksikkda napauttamalla luettelon ylareunassa
olevaa Altaan pituus (m/yd) -kohtaa ja napauttamalla sitten haluamaasi yksikkoa.

@ Katso ohjeet uusien lajiprofiilien lisdadmisen M600-laitteeseen matkapuhelimella Polarin tukisivuilta.

UINTIHARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Avaa Polar-sovellus painamalla M600:n etupainiketta.

Avaa lajiprofiililuettelo napauttamalla Harjoittelu tai painamalla etupainiketta.
Etsi Uinti- tai Allasuinti-profiili selaamalla lajiprofiililuetteloa.

Tarkista, etta altaan pituus (ndytdssa) on oikein.

Aloita harjoituksen tallentaminen painamalla etupainiketta.

uhwnN =

Voit muokata M600:n harjoitusnakymissa ndytettavia tietoja Polar Flow -mobiilisovelluksessa tai -
verkkopalvelussa.

Harjoituksen jalkeen ndet tarkan analyysin uinnistasi Polar Flow -sovelluksessa ja Polar Flow -verkkopalvelussa.
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ASETUKSET

ASETUKSET-VALIKKO

Naet M600:n asetukset ja voit muokata niita dlykellon Asetukset-sovelluksessa.

ASETUSTEN AVAAMINEN

1. Avaa sovellusvalikko painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta.
2. EtsiAsetukset-kohta ja napauta sita.

TAI

1. Varmista, etta M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusndytdssa.
2. Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla ndytdn ylareunasta alaspain.
3. Napauta asetuskuvaketta.

NAYTTOASETUKSET
NAYTON KIRKKAUDEN SAATAMINEN

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Naytté-kohta ja napauta sita.
2. Napauta Saada kirkkautta -kohtaa.
3. Valitse haluamasi kirkkaustaso napauttamalla sita.

@ Voit pidentad akun kestoa vahentdmalla kellon ndytén kirkkautta.

AINA NAYTOLLA -TOIMINNON OTTAMINEN KAYTTOON JA POIS KAYTOSTA

Voit valita, ndytetaanko kellonaika aina naytolla himmeana vai sammutetaanko ndyttd kokonaan, kun et kayta
kelloa.

ASETUKSEN VAIHTAMINEN M600:STA

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Naytté-kohta ja napauta sita.
2. Otaaina naytolla -tila kayttéon (valitsin on sininen) ja pois kaytdsta (valitsin on harmaa) napauttamalla
Aina naytélla -kohtaa.

ASETUKSEN VAIHTAMINEN PUHELIMELLA

1. Avaa Wear OS by Google -sovellus.
2. Napauta asetuskuvaketta.

Android-puhelinten kayttajat: Valitse M600 kohdasta Laiteasetukset.

3. OtaAina ruudulla kaytt6on tai pois kaytosta valitsimella.
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Jos Aina naytélla on poistettu kaytdésta ja M600:n ndyttd on musta, voit aktivoida ndytén uudelleen

napauttamalla naytta, nostamalla dlykellon nopeasti eteesi tai painamalla laitteen sivussa olevaa
virtapainiketta.

@ Akku kestdd kauemmin, jos M600:n ndytté sammuu silloin, kun et kdyta alykelloa.

NAYTON LUKITUKSEN OTTAMINEN KAYTTOON JA POIS KAYTOSTA

Voit maarittaa nayton lukittumaan automaattisesti, kun et pida M600-laitetta ranteessasi. Voit valita,
vapautetaanko nayton lukitus piirtdmalla avauskuvio ndyttéon vai syottamalla PIN-koodi tai salasana.

NAYTON LUKITUKSEN OTTAMINEN KAYTTOON

HAwnN =

Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Muokkaus-kohta ja napauta sita.

Napauta Naytén lukitus-kohtaa.

Voit valita asetukseksi Kuvio, PIN-koodi, Salasana tai Ei mitdan (pois kaytosta).

Luo naytonlukituskuvio, PIN-koodi tai salasana noudattamalla ndytt66n tulevia ohjeita.

Kun ndytén automaattinen lukitus on kaytossa, voit lukita ndytdn myés manuaalisesti:

1.
2.
3.

Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Muokkaus-kohta ja napauta sita.
Napauta Lukitse nayttd nyt.
Vahvista napauttamalla valintamerkin kuvaketta.

NAYTON LUKITUKSEN POISTAMINEN KAYTOSTA

A wN =

Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Muokkaus-kohta ja napauta sita.

Napauta Naytén lukitus -kohtaa.

Piirrd avauskuvio tai sy6ta PIN-koodi tai salasana.

Etsi Ei mitdaan -kohta ja napauta sita.

Vahvista naytén automaattisen lukituksen poistaminen kdytosta napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

KOSKETUSNAYTON OTTAMINEN KAYTTOON JA POIS KAYTOSTA

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen.

Voit ottaa kosketuslukituksen kayttdon, jotta voit ottaa alykellosi kosketusndyton pois kaytosta tilanteissa,
joissa et halua naytén reagoivan kosketukseen esimerkiksi vedessa ollessasi.

Kosketuslukituksen ottaminen kaytté6n

ukhwnN =

Pyyhkaise aloitusnayton ylareunasta alaspdin.

Napauta asetuskuvaketta.

Napauta Naytto.

Napauta Kosketuslukitus.

Vahvista kosketuslukituksen kayttéonotto napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

Kosketuslukituksen poistaminen kaytdsta
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* Paina laitteen sivussa olevaa virtapainiketta.

KIRJASINKOON MUUTTAMINEN
Halutessasi voit muuttaa tekstin kokoa M600:n ndytdssa.
1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Naytté-kohta ja napauta sita.

2. Napauta Kirjasimen koko.
3. Vaihtoehdot ovat Pieni ja Normaali. Ota haluamasi kirjasinkoko kayttdon napauttamalla sita.

M600:N NAYTON LAHENTAMINEN JA LOITONTAMINEN
Jos sinun on hankala nahda, mita M600:n naytdlla on, voit ottaa suurennustoiminnon kayttoon.
1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Esteettdmyys-kohta ja napauta sita.

2. Napauta Suurennuseleet-kohtaa.
3. Vahvista napauttamalla valintamerkin kuvaketta.

Kun olet ottanut suurennustoiminnon kayttoon, voit lahentda ja loitontaa M600:n naytdn kohteita
napauttamalla ndyttda kolme kertaa.

KELLOTAULUN ASETUKSET

Voit valita tyyliisi sopivan kellotaulun.

Jos valitset kellotauluksi "Polar Combon” (oletuskellotaulu), "Polar Activityn” tai "Polar Jumbon”, ndet paivittdisen
aktiivisuutesi kertymisen aloitusnaytdésta.

Wiy,
l,
Y,

v
Mon, Jun 13

KELLOTAULUN VAIHTAMINEN M600:STA

Napauta kellotaulua ja pida sormesi kellotaululla.

Etsi haluamasi kellotaulu pyyhkaisemalla naytt6a vasemmalle tai oikealle.

Avaa M600-laitteeseen saatavilla olevien kellotaulujen luettelo napauttamalla +Nayta liséa kellotauluja.
Valitse haluamasi kellotaulu napauttamalla sita.

PwnN =

KELLOTAULUN VAIHTAMINEN PUHELIMELLA

1. Avaa Wear OS by Google -sovellus.
2. Valitse jokin vaihtoehto Kellotaulut-kohdasta tai ndyta liséa vaihtoehtoja napauttamalla LISAA.
3. Napauta vaihtoehtoa, jonka haluat valita.

@ Android-puhelinten kdyttgjét: Saat lisdé kellotauluvaihtoehtoja kolmansien osapuolten sovellusten avulla.
Napauta puhelimen Wear OS by Google -sovelluksessa Kellotaulut-kohdan vieresséd LISAA ja napauta sitten
valikon lopussa olevaa Hanki liséé kellotauluja -kohtaa.
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Voit myds ladata M600-laitteeseen uusia kellotauluja alykellon Google Play Kauppa -sovelluksesta.

UUSIEN KELLOTAULUJEN HAKEMINEN M600-LAITTEESEEN

ouhkwnN =

Napauta kellotaulua ja pida sormesi kellotaululla.

Avaa M600:n oletuskellotaulujen luettelo napauttamalla +Nayta lisda kellotauluja.

Avaa Google Play -kauppa napauttamalla luettelon alimpana olevaa Lisa kellotauluja -kohtaa.
Selaa saatavilla olevien kellotaulujen luetteloa.

Saat lisatietoja kellotaulusta napauttamalla sita.

Kaynnista uuden kellotaulun lataus M600-laitteeseen napauttamalla Asenna-kohtaa.

KELLOTAULUJEN LISATOIMINNOT

Joissakin kellotauluissa ndytetaan tietoja M600:ssa olevista sovelluksista. Jos kellotaulu tukee naita kolmansien
osapuolten lisdtoimintoja, voit vaihtaa kellotaulussa naytettavia tietoja.

KELLOTAULUJEN LISATOIMINTOJEN LISAAMINEN

e

U

Avaa kellotaulun lisdtoimintojen tiedot napauttamalla aloitusndyttda ja pitamalla ndyttda painettuna.
Napauta Tiedot.

Napauta lisatoiminnon sijaintia.

Selaa saatavilla olevien lisdtoimintosovellusten luetteloa ja valitse haluamasi napauttamalla sita. Joissakin
sovelluksissa on valittavissa useita kohteita: selaa saatavilla olevien kohteiden luetteloa ja valitse
haluamasi napauttamalla sita.

Toista edelld kuvatut kaksi vaihetta jokaisessa lisdtoiminnon sijainnissa.

Sulje mukauttamistila painamalla laitteen sivussa olevaa virtapainiketta.

AKUNSAASTO

Akunsaastotilassa osaa M600:n toiminnoista rajoitetaan, jotta dlykellosi akku kestaa pidempaan. Akunsaastétila
rajoittaa seuraavia toimintoja:

® Varina

* Sijaintipalvelut

* Wifi- ja mobiilikaytto

* Tiedonsiirto ja sovellusten paivitykset

* Nayton Aina paalla -tila

AKUNSAASTOTILAN OTTAMINEN KAYTTOON JA POIS KAYTOSTA

Ll

Pyyhkaise aloitusnaytdn ylareunasta alaspain.

Napauta asetuskuvaketta.

NapautaJarjestelma.

Ota akunsaastatila kayttéon (valitsin on sininen) ja pois kaytosta (valitsin on harmaa) napauttamalla
Akunsaastoétila-kohtaa.

Vahvista akunsaastotilan poistaminen kaytosta napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

M600:N ILMOITUSASETUKSET
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Voit muuttaa asetuksista aikaa, kuinka kauan ilmoitusten esikatselut nakyvat M600:n ndytdssa.

ILMOITUSTEN ESIKATSELUASETUKSEN VAIHTAMINEN

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Imoitukset-kohta ja napauta sita.

2. Napauta llmoitusten esikatselut.

3. Valitse haluamasi asetus napauttamalla sita. Valittavissa olevat vaihtoehdot ovat Korkea (nayta aina),
Normaali (ndyta 5 sekunnin ajan) ja Ei kdytéssa (ala nayta koskaan).

Voit poistaa kaikki ilmoitukset kaytdsta ottamalla Al hairitse -tilan kayttdon.,

ALA HAIRITSE -TILAN KAYTTOONOTTO M600-LAITTEESSA

1. Varmista, ettd M600:n ndyttd on aktiivinen ja etta olet aloitusnaytdssa.
2. Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla naytdn ylareunasta alaspain.
3. Napauta Al3 hairitse -kuvaketta:

@ Tarkista, miten voit kytked kaikki ilmoitukset ja ndyton pois paélta esimerkiksi y6ksi aktivoimalla
teatteritilan.

Voit valita asetuksista, minkalaisia ilmoituksia haluat saada my®©s Ala hairitse -tilan ollessa kéaytossa.
Al hairitse -tilan muokkaaminen

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Imoitukset-kohta ja napauta sita.

2. NapautaAla hairitse, paitsi jos...

3. Valitse haluamasi asetus napauttamalla sita. Voit maarittaa, etta saat ilmoituksen, kun saat Puhelun
suosikilta tai Muistutuksen, kun aikataulussasi on Tapahtumia tai jos olet asettanut Heratyksen
kayttoon.

ILMOITUKSET YHDISTETTYNA OLEVASTA PUHELIMESTA

Monet yhdistettyna olevassa puhelimessa nakyvat ilmoitukset naytetdan myos M600:ssa. M600 kayttaa
ilmoitusasetuksia, jotka olet maarittanyt sovelluksille puhelimessasi. Jos olet sallinut sovelluksen ilmoitusten
nayttadmisen puhelimessasi, saat halutessasi ilmoitukset myds alykelloosi. Kello halyttaa ilmoituksista ainoastaan
varisemalla, ei adnimerkilla. Kun hylkaat ilmoituksen alykellossa, se hylataan my6s puhelimessa, ja painvastoin.

Voit maarittaa, mitka puhelimesi sovellukset saavat lahettaa ilmoituksia M600-laitteeseen.
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SOVELLUSTEN ESTAMINEN

1. Avaa puhelimesi Wear OS by Google -sovellus ja napauta Asetukset-kuvaketta.

2. Napauta Esté/estetyt sovellusten ilmoitukset.

3. Android-puhelimissa: Napauta pluskuvaketta ja lisda mika tahansa sovellus estettyjen listalle
valitsemalla se luettelosta.
iPhone-puhelimissa: Napauta + Lisda sovelluksia estolistaan ja lisad mika tahansa sovellus estettyjen
listalle valitsemalla se luettelosta. Tallenna muutokset napauttamalla VALMIS.

SOVELLUKSEN ESTON POISTAMINEN

1. Avaa puhelimesi Wear OS by Google -sovellus ja napauta Asetukset-kuvaketta.

2. Napauta Estéd/estetyt sovellusten ilmoitukset.

3. Android-puhelimissa: Napauta sen sovelluksen vieressa olevaa X-merkkid, jonka eston haluat poistaa.
iPhone-puhelimissa: Napauta MUOKKAA ja POISTA ESTO sen sovelluksen kohdalla, jonka haluat
poistaa estettyjen sovellusten luettelosta. Napauta lopuksi VALMIS.

VARINAILMOITUKSEN VOIMAKKUUDEN SAATAMINEN

Selaa Asetukset-sovellukseen.

Napauta Sovellukset ja ilmoitukset.

Napauta Varinamalli.

Valitse varinan voimakkuus: Normaali, Pitka tai Kaksi.

Ll

Katso sovellusten ilmoitusten asetuksia koskevia lisaohjeita puhelimesi kayttdohjeesta.

Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

Kun Android-puhelin on yhdistetty M600-laitteeseen, voit hiljentaa puhelimen. Talléin halytyksista ja puheluista
ei ilmoiteta varinalla molemmissa laitteissa. lImoitukset ndytetaan edelleen myo6s puhelimessa.

YHDISTETYN PUHELIMEN HILJENTAMINEN

1. Avaa puhelimesi Wear OS by Google -sovellus ja napauta Asetukset-kuvaketta.
2. Yleiset-kohdassa otaMykista laite, kun kello kdytdssé -asetus kayttdon valitsimella.

PAIVAMAARA- JA AIKA-ASETUKSET

Voit asettaa M600:n pdivamaaran ja ajan manuaalisesti tai voit synkronoida ne automaattisesti puhelimestasi tai
verkon kautta.*

PAIVAMAARA- JA AIKA-ASETUSTEN MUUTTAMINEN

Selaa Asetukset-sovellukseen, etsiJarjestelma-kohta ja napauta sita.
Valitse Paivdmaéara ja aika.

Napauta Automaattinen paivdmaara ja aika -kohtaa.

Valitse haluamasi vaihtoehto napauttamalla sita:

e
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* Synkronoi puhelimen kautta

* Synkronoi verkon kautta: Jos valitset taman vaihtoehdon, voit myds valita, haluatko kayttaa 24 vai 12
tunnin kelloa.

* POIS KAYTOSTA: Jos valitset tdméan vaihtoehdon, maarita paivamaara ja kellonaika manuaalisesti
napauttamalla Aseta pdiva ja Aseta aika -kohtia. Tassa voit myds valita, haluatko kayttaa 24 vai 12 tunnin
kelloa.

@ Samassa pdivamaddaran ja ajan asetusvalikossa voit myds valita, synkronoidaanko aikavydhyke puhelimestasi
vai asetatko sen itse.

*Koskee vain Polar M600 -laitetta, joka on yhdistetty Android-puhelimeen

LENTOKONETILA

Lentokonetilassa M600:n Bluetooth- ja wifi-yhteydet ovat pois kaytdsta. Voit edelleen kayttaa joitakin alykellon
perustoimintoja, kuten harjoitella Polar-sovelluksella ja kayttaa ranteesta mitattavaa syketta harjoituksen
aikana. Et kuitenkaan voi synkronoida tietoja Polar Flow -mobiilisovellukseen tai kayttaa M600-laitetta
langattoman lisalaitteen kanssa.

LENTOKONETILAN OTTAMINEN KAYTTOON / POIS KAYTOSTA

1. Varmista, etta M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusndytdssa.
2. Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla ndyton ylareunasta alaspain.
3. Napauta lentokonekuvaketta.

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Yhteydet-kohta ja napauta sita.

2. Selaa luetteloa ja etsi Lentokonetila-kohta.

3. Otalentokonetila kaytt6on (valitsin on sininen) ja pois kaytosta (valitsin on harmaa) napauttamalla
Lentokonetila-kohtaa.

TEATTERITILA

Teatteritilassa M600:n nayttd ja kaikki ilmoitukset ovat tilapaisesti pois kaytdsta. Naytto ei aktivoidu, vaikka
kaantaisit rannettasi tai koskettaisit nayttoa.

TEATTERITILAN OTTAMINEN KAYTTOON

1. Varmista, etta M600:n nayttd on aktiivinen ja etta olet aloitusndytdssa.
2. Avaa pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla ndyton ylareunasta alaspain.
3. Napauta Teatteritila-kuvaketta.
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TEATTERITILAN POISTAMINEN KAYTOSTA

* Paina laitteen sivussa olevaa virtapainiketta.

KAYTTOLUVAT

Voit maarittaa, mita tietoja M600:n eri sovellukset saavat kayttaa.

KAYTTOLUPA-ASETUSTEN MUOKKAAMINEN

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Sovellukset-kohta ja napauta sita.

2. NapautaJarjestelméasovellukset.

3. Etsiluetteloa selaamalla sovellus tai palvelu, jonka oikeuksia haluat muokata, ja napauta sita.

4. Napauta Kayttéluvat.

5. Salli eri kayttoluvat (valitsin on sininen) ja kiella ne (valitsin on harmaa) napauttamalla niita.
KIELIASETUKSET

Voit valita kielen, jolla haluat kayttaa M600-laitetta, kayttdonoton yhteydessa. Voit valita jonkin seuraavista
kielista:

* Kantoninkiina (Hongkong)
* Tanska

* Hollanti

* Englanti (USA, UK)

® Suomi

* Ranska (Ranska, Kanada)

* Saksa

* Indonesia

* Italia

* Japani

* Korea

* Mandariinikiina (Taiwan)

* Norja (bokmal)

* Puola

* Portugali (Brasilia)

® Vendja

* Espanja (USA, Espanja, Latinalainen Amerikka)
* Ruotsi

* Thai

® Turkki

® Vietnam
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Huomaa, etta lopulta dlykello kopioi puhelimesi kieliasetuksen. Jos siis valitset M600-laitteeseen eri kielen kuin
puhelimesi kielen, kello siirtyy kdyttamaan puhelimesi kielta, paitsi jos M600 ei tue puhelimesi kielta. Siina
tapauksessa kello iimoittaa, etta valitsemaasi kielta ei tueta. Voit kuitenkin kayttaa eri kielta alykellossasi.

M600:N KIELEN VAIHTAMINEN

* Vaihda laitteeseen yhdistetyn puhelimen kieli.

M600:n Polar-sovellus ei tue kaikkia Wear OS by Google -kayttojarjestelmassa kaytettavissa olevia kielia. Jos
kaytat M600-laitetta jollakin niista kielistd, joita ei tueta, dlykellon Polar-sovelluksen kieli on englanti (USA).

Englannin (USA) lisaksi muita Polar-sovelluksessa tuettuja kielia ovat:

* Hollanti

* Tanska

® Suomi

* Ranska (Ranska)
* Saksa

* Indonesia

* Italia

* Japani

* Korea

* Norja (bokmal)

* Puola

* Portugali (Portugali)
* Vendgja

* Espanja (Espanja)
®* Ruotsi

® Turkki

UUDELLEENKAYNNISTAMINEN JA TEHDASASETUSTEN
PALAUTTAMINEN

Kuten mika tahansa elektroninen laite, M600 kannattaa sammuttaa aika ajoin.

Jos M600:ssa esiintyy ongelmia, kokeile kdynnistaa se uudelleen. Alykellon kdynnistdminen uudelleen ei poista
M600:sta mitaan asetuksia tai henkilokohtaisia tietojasi.
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M600:N UUDELLEENKAYNNISTAMINEN

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Jarjestelma-kohta ja napauta sita.
2. Napauta Kaynnista uudelleen -kohtaa.
3. Vahvista uudelleenkaynnistys napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

Vaihtoehto:

* Pida laitteen sivussa olevaa virtapainiketta painettuna, kunnes Polar-logo tulee ndyttd6n.

Valilla elektronisen laitteen uudelleenkdynnistys ei auta. Jos esimerkiksi M600:n ja puhelimen valinen yhteys on
katkennut eika sen muodostaminen uudelleen onnistu edes muiden vianetsintavinkkiemme avulla, voit poistaa
M600:n ja puhelimen valisen yhteyden ja palauttaa M600:n tehdasasetukset.

@ Huomaa, ettd tehdasasetusten palauttaminen poistaa kaikki henkilékohtaiset tiedot ja asetukset M600:sta.
Laitteen asetukset on médritettavd uudelleen henkilokohtaista kdyttoda varten.

Kun M600-laitteen tehdasasetukset palautetaan, dlykellon yhteys puhelimeen on poistettava, ja M600 on
nollattava alla olevien ohjeiden mukaisesti.

Android-puhelinten kayttajat

M600:N JA PUHELIMEN VALISEN YHTEYDEN POISTAMINEN JA M600:N TEHDASASETUSTEN
PALAUTTAMINEN

Avaa Settings (Asetukset) -kohta puhelimesi Wear OS by Google -sovelluksessa.

Siirry kohtaan Device settings (Laiteasetukset) ja napauta Polar M600.

Napauta UNPAIR WATCH (Poista yhteys kelloon).

Vahvista yhteyden poistaminen napauttamalla UNPAIR WATCH (Poista yhteys kelloon). Kellon
tehdasasetukset palautetaan samalla.

Bl

M600:N JA PUHELIMEN YHDISTAMINEN UUDELLEEN

1. Avaa Wear OS by Google -sovellus puhelimessasi.

2. Suorita M600:n ja puhelimesi uusi yhdistaminen loppuun noudattamalla naytt66n tulevia ohjeita tai
luvussa M600:n kayttéonottaminen olevia ohjeita. Muista ottaa M600 uudelleen kaytt66n Polar Flow
-sovelluksessa!

iPhonen kayttajat

M600:N JA PUHELIMEN VALISEN YHTEYDEN POISTAMINEN

Napauta puhelimesi Asetukset-sovelluksessa Bluetooth-kohtaa.
Etsi luettelosta Wear OS by Google -laitteesi ja napauta "i"-kohtaa.
Poista yhteys napauttamalla Unohda tama laite.

Vahvista yhteyden poistaminen napauttamalla Unohda laite.

Ll
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M600:N TEHDASASETUSTEN PALAUTTAMINEN

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Jarjestelma-kohta ja napauta sita.
2. Napauta Katkaise yhteys & nollaa tiedot -kohtaa.
3. Vahvista tehdasasetusten palauttaminen napauttamalla valintamerkkikuvaketta.

M600:N JA PUHELIMEN YHDISTAMINEN UUDELLEEN

1. Avaa puhelimesi Wear OS by Google -sovellus ja hapauta kolmea pistetta oikeassa ylakulmassa.

2. Napauta Pair with new wearable (Yhdista uusi rannelaite).

3. Suorita M600:n ja puhelimesi uusi yhdistaminen loppuun noudattamalla naytté6n tulevia ohjeita tai
luvussa M600:n kdyttédnottaminen olevia ohjeita. Muista ottaa M600 uudelleen kaytt66n Polar Flow
-sovelluksessal!

JARJESTELMAOHJELMISTON PAIVITTAMINEN

Polar M600:n kayttojarjestelmana on Wear OS by Google. Saat automaattisesti iimoituksen M600-laitteeseen,
jos Wear OS by Google -jarjestelmaan on saatavana pdivitys. Paivitys ladataan M600-laitteeseen, kun alykello on
kytketty laturiin ja se on Bluetooth-yhteydessa puhelimeen, joka on yhteydessa Internetiin.

Voit tarkistaa saatavilla olevat Wear OS by Google -ohjelmistopadivitykset myds manuaalisesti dlykellosta.

PAIVITYSTEN TARKISTAMINEN MANUAALISESTI

1. Selaa Asetukset-sovellukseen, etsi Jarjestelma-kohta ja napauta sita.
2. Napauta kohtaa Tietoja.
3. Selaa luetteloa alaspain kohtaan Jarjestelmapaivitykset ja napauta sita.

M600 ilmoittaa joko "System is up to date” (Jarjestelma on ajan tasalla) tai “System update available”
(Jarjestelmaan on saatavana paivitys). Jos paivitys on saatavilla, sen lataus alkaa, kun alykello kytketaan laturiin ja
se on Bluetooth-yhteydessa puhelimeen, joka on yhteydessa Internetiin.

OHJELMISTOPAIVITYKSEN ASENTAMINEN

Kun jarjestelman paivitys on ladattu M600-laitteeseen, saat ilmoituksen, etta paivitys on valmiina
asennettavaksi.

1. Napauta ilmoitusta.
2. Aloita asennus napauttamalla valintamerkkia.

Alykello kdynnistyy uudelleen ja Android-jarjestelma paivittyy.

Katso myds taman kayttoohjeen luku Polar-sovelluksen paivittdminen ja Polar-tukisivuilla oleva artikkeli Miten
M600:n ohjelmistojen versiot tarkistetaan.

POLAR-SOVELLUKSEN PAIVITTAMINEN

@ Seuraavat ohjeet koskevat myds Polar-kellotaulut-sovelluksen péivittamista.
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M600:ssa oleva Polar-sovellus paivitetaan alykellon Play Kauppa -sovelluksen kautta.

Android-puhelinten kayttajat: Play Kauppa -sovelluksen kdyttaminen élykellossa edellyttaa, ettd M600 on
yhteydessé wifi-verkkoon tai Bluetooth-yhteyden avulla puhelimeesi, joka on yhteydessa Internetiin.

iPhonen kéyttajat: Play Kauppa -sovelluksen kdyttdminen edellyttas, ettd M600 on yhteydessa wifi-verkkoon.

Jos sallit Play Kauppa -sovelluksen paivittaa sovellukset automaattisesti, myés M600:ssa olevaan Polar-
sovellukseen ladataan aina uusimmat parannukset ja korjaukset.

Jos M600:ssa olevan Play Kauppa -sovelluksen automaattiset paivitykset eivat ole kdytdssa, M600-laitteeseen
tulee ilmoitus, kun Polar-sovellukseen on saatavilla uusi paivitys. Huomaa, etta Polar-sovelluksen nimi Play
Kaupassa on Polar Flow - Activity & Sports. Pdivitd sovellus manuaalisesti seuraavien ohjeiden mukaan.

POLAR-SOVELLUKSEN PAIVITTAMINEN MANUAALISESTI

1. Avaa Play Kauppa -sovellus napauttamalla Polar Flow - Activity & Sports -sovellukseen saatavilla olevaa
paivitysta koskevaa ilmoitusta.

2. Siirry kohtaan Paivitykset ja napauta Polar Flow - Activity & Sports.

3. Etsipaivitys selaamalla ndytt6a yldspain ja lataa paivitys alykelloosi napauttamalla Paivita.

Saat ilmoituksen kun Polar Flow - Activity & Sports -paivitys on asennettu onnistuneesti M600-laitteeseen. Saat
myds ilmoituksen, etta Polar-sovellus on paivitetty.

Katso myds taman kayttoohjeen luku Jarjestelmaohjelmiston paivittdminen ja Polar-tukisivuilla oleva artikkeli
Miten M600:n ohjelmistojen versiot tarkistetaan.

87


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

TARKEITA TIETOJA

M600:N HUOLTAMINEN

Muiden elektronisten laitteiden tapaan myds Polar M600 -laitetta on kasiteltdva huolellisesti. Seuraavat
ehdotukset auttavat tdyttamaan takuun vaatimukset ja nauttimaan tuotteesta monien vuosien ajan.

Al3 lataa laitetta, kun sen latausportti on marka.

Pida harjoituslaitteesi puhtaana.

* Suosittelemme, etta peset laitteen ja silikonirannekkeen jokaisen harjoituksen jalkeen juoksevalla vedelld ja
miedolla saippua-vesiliuoksella. Irrota laite rannekkeesta ja pese ne erillaan. Kuivaa ne pehmealla pyyhkeella.

@ On térkedad, ettd peset laitteen ja rannekkeen, jos kdytat niitd uima-altaassa, jossa kdytetdan klooria altaan
puhtaana pitdmiseen.

* Jos et kayta laitetta 24/7, pyyhi siitd kosteus ennen varastointia. Ala sdilyta laitetta hengittamattomassa tai
kosteassa materiaalissa, kuten muovipussissa tai kosteassa urheilukassissa.

* Kuivaa se tarvittaessa pehmealla pyyhkeelld. Pyyhi lika harjoituslaitteesta kostealla paperipyyhkeella. Al4
pese harjoituslaitetta painepesurilla, jotta se pysyy vesitiiviina. Ala koskaan kayta puhdistamiseen alkoholia
tai hankaavia materiaaleja, kuten terasvillaa tai puhdistuskemikaaleja.

* Kun liitat M600:n tietokoneeseen tai lataussovittimeen, tarkista, ettei M600:n laturissa ole kosteutta,

hiuksia, polya tai likaa. Poista mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimaélla kevyesti. Ali kdyta puhdistamiseen
terdvia tyokaluja, jotta laite ei naarmuunnu.

Kayttélampdtilaon-10 °C... +50 °C.
SAILYTTAMINEN

Sailyta harjoituslaite viiledssa ja kuivassa paikassa. Alé sailyta sita kosteassa, hengittamattéméassa (muovikassissa
tai urheilukassissa) tai sdhkoa johtavassa materiaalissa (marka pyyhe). Ala jata harjoituslaitetta pitkéksi aikaa
suoraan auringonpaisteeseen esimerkiksi autoon tai pyéran pidikkeeseen.

On suositeltavaa pitaa harjoituslaite osittain tai taysin ladattuna. Akun varaus heikkenee vahitellen sailytyksen
aikana. Jos aiot sailyttaa harjoituslaitetta kdyttamattdmana useiden kuukausien ajan, se on hyva ladata
muutaman kuukauden valein. Tama pidentaa akun kayttoikaa.

HUOLTO

Suosittelemme, etta tuotetta huolletaan sen kahden vuoden takuuaikana ainoastaan valtuutetuissa Polar-
huoltopisteissa. Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisid vahinkoja. Lisatietoja
on kohdassa Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu.

Kaikkien Polar-huoltopisteiden yhteystiedot 16ydat osoitteesta support.polar.com ja maakohtaisilta
verkkosivuilta.
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RANNEKKEEN IRROTTAMINEN

M600:n ranneke on helppo irrottaa ja vaihtaa. M600 on hyva pitaa puhtaana irrottamalla ranneke laitteesta ja
huuhtelemalla seka laite etta ranneke juoksevan veden alla jokaisen harjoituksen jalkeen.

RANNEKKEEN IRROTTAMINEN

1. Irrota ranneke laitteesta taivuttamalla sitd kummaltakin puolelta yksi puoli kerrallaan. Latausportin
puoleinen paa on helpointa irrottaa ensin.

2. Veda laiteirti rannekkeesta.

RANNEKKEEN KIINNITTAMINEN

1. Aseta laitteen toinen paa paikalleen.
2. Veda kevyesti rannekkeen vastakkaista paata, jotta saat sen laitteen toisen paan yli.
3. Varmista, etta ranneke on laitteen suuntaisesti seka edesta etta takaa.

TIETOJA HAVITTAMISESTA

Polar suosittelee, etta tuotteen kayttdian paatyttya minimoit jatteista ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat
noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hydodyntamalla elektronisten laitteiden lajittelua
mahdollisuuksien mukaan. Ald havita tita tuotetta lajittelemattoman yhdyskuntajatteen mukana.

HUOMIOITAVAA

Polar M600 on suunniteltu mittaamaan syketta ja ndyttamaan aktiivisuuden maaraa. Laitetta ei ole tarkoitettu
mihinkaan muuhun kayttéon.

Harjoituslaitetta ei tule kayttaa sellaiseen mittaamiseen, jossa edellytetdaan ammattimaista tai teollista
tarkkuutta.

Suosittelemme laitteen ja rannehihnan pesemista likaisen rannekkeen aiheuttamien iho-ongelmien
valttamiseksi.

HAIRIOT

Sahkémagneettiset hairiét ja harjoituslaitteet
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Hairioita voi esiintya sahkolaitteiden laheisyydessa. Myds WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
harjoituslaitteessa. Virheellisten lukemien ja toimintahdirididen valttamiseksi siirry kauemmaksi hairidita
mahdollisesti aiheuttavista tekijdista.

Hairidita voi aiheutua myds harjoituslaitteista, joissa on elektronisia tai séhkdisia komponentteja, kuten LED-
nayttoja, moottoreita ja sahkojarruja.

Jos harjoituslaite ei edelleenkaan toimi kuntoiluvalineiden kanssa, niiden aiheuttamat sahkohairiot saattavat
estaa langattoman sykkeenmittauksen. Lisatietoja on osoitteessa support.polar.com.

RISKIEN MINIMOINTI HARJOITTELUN AIKANA

Harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen saannéllisen harjoitusohjelman aloittamista on
suositeltavaa vastata seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat mydntavasti yhteenkin
seuraavista kysymyksista, on suositeltavaa kayda ladkarintarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

* Oletko ollut harrastamatta liikuntaa viimeiset viisi vuotta?

* Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?
* Kaytatko verenpaine- tai sydantautiladkkeita?

* Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

* Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

* Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

* Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
* Tupakoitko?

* Oletko raskaana?

Huomaa, etta sykkeeseen voivat vaikuttaa harjoitustehon lisaksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-,
astma- ja hengitystielaakkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

On tarkeaa tarkkailla elimiston reaktioita harjoituksen aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai vasymysté
harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko keskeyttda harjoitus tai jatkaa sitéd kevyemmalla teholla.

Huomautus: Voit kayttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit sydamentahdistinta, defibrillaattoria tai muuta
ihonalaista elektronista laitetta. Polar-tuotteiden ei teoriassa pitaisi pystya hairitsemaan tahdistimen toimintaa.
Tietoja kdytanndssa tapahtuneista hairidista ei mydskaan ole. Emme kuitenkaan anna virallista takuuta tuotteen
soveltuvuudesta kayttddn kaikkien tahdistimien tai muiden ihonalaisten laitteiden, kuten defibrillaattoreiden,
kanssa. Mikali olet epavarma tai koet epatavallisia tuntemuksia Polar-tuotteiden kaytdn aikana, ota yhteytta
laakariin tai ihonalaisen laitteesi valmistajaan kayttoturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epadilet allergista reaktiota tuotteen kaytosta
johtuen, tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot. Voit valttada mahdolliset sykesensorin
kaytosta johtuvat ihoreaktiot kayttamalla lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele paita huolellisesti Iahettimen
elektrodien kohdalta, jotta elektrodit havaitsevat sykesignaalin.

@ Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorin pinnasta irtoava vdri saattaa vérjdta vaatteita.
Jos kaytét ihollasi hajustetta, ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hyttyskarkotetta, varmista, ettd aine ei
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pddse kosketuksiin harjoituslaitteen tai sykesensorin kanssa. Véltd sellaisten vaatteiden kdyttdd, joista voi
tarttua varia niiden kanssa kdytettavaan harjoituslaitteeseen (erityisesti vaaleisiin tai kirkkaanvérisiin

harjoituslaitteisiin).

HAIRIOTEKIJAT

Alykellon toimintojen kayttaminen autoa tai polkupy6raa ajaessa ja jopa juostessa tai kévellessa voi vieda
huomiosi pois ymparistdstasi, mika voi aiheuttaa vaaratilanteen. Suosittelemme, ettd valtat Polar M600:n
toimintojen kdyttamista tilanteissa, joissa se voi vaarantaa turvallisuutesi. Noudata myds paikallisia lakeja ja
saadoksia, jotka voivat kieltaa elektronisten laitteiden kayton tai rajoittaa niiden kayttda esimerkiksi autoa

ajettaessa.

TEKNISET TIEDOT

POLAR Mé600
Kayttojarjestelma

Suoritin

Akkutyyppi

Kayttdaika (Android)

Kayttdaika (i0S)
Kayttélampatila
Latausaika

Latauslampétila

Materiaalit

GPS:n tarkkuus
Mittaustaajuus
Sykesensori

Sensorit

Vesitiiviys

Muistin kapasiteetti

Wear OS by Google

MediaTek MT2601, Dual-Core 1.2GHz -suoritin, jonka perustana on ARM Cortex-
A7

500 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku
2 paivaa / 8 tuntia harjoittelua

1,5 paivaa / 8 tuntia harjoittelua
-10°C-+50°C

Enintdan 2 tuntia.

0°C-+40°C

Laite:

Corning® Gorilla® 3 -lasi
polykarbonaatti/akryylinitriilibutadieenistyreeni/lasikuitu
ruostumaton terds

polymetyylimetakrylaatti

polyamidi

Ranneke:

silikoni
polykarbonaatti
ruostumaton teras

matka + 2 %, nopeus + 2 km/h
1s
Optinen sykkeenmittaus 6 LED-valolla

Kiihtyvyysanturi, vallitsevaa valoa havaitseva sensori, gyroskooppi, varinamoottori,
mikrofoni

Soveltuu uimiseen (IPX8 10 m)

4 Gt:n sisainen muisti + 512 Mt:n RAM-muisti
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Nayttdé 1,30", 240 x 240 pikselin, 260 ppi:n transmissiivinen TFT-naytto
Paino 63g

Mitat 45 x 36 x 13 mm

Polar M600 -urheilukello toimii sellaisten dlypuhelinten kanssa, joissa on Android 4.4 tai uudempi tai iOS 10.0 tai
uudempi. Ky puhelimesi selaimella osoitteessa g.co/WearCheck ja tarkista, onko puhelimesi Wear OS by Google
-yhteensopiva.

Kayttaa langatonta Bluetooth®-teknologiaa.
M600 on yhteensopiva myds seuraavien Polar-sykesensoreiden kanssa: Polar H6, H7, H10 ja OH1.
POLAR FLOW -MOBIILISOVELLUKSEN YHTEENSOPIVUUS

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

POLAR-TUOTTEIDEN VESITIIVIYS

Useimpia Polar-tuotteita voi kdyttaa uidessa. Ne eivat kuitenkaan ole sukellusmittareita. Ald paina laitteen
painikkeita veden alla, jotta laite pysyy vesitiiviina.

Ranteesta tehtdvalld sykkeenmittauksella varustetut Polar-laitteet soveltuvat uimiseen ja kylpemiseen.
Ne mittaavat aktiivisuustietoja ranteesi liikkeesta myos uidessasi. Testeissamme olemme kuitenkin havainneet,
ettd ranteesta tehtava sykkeenmittaus ei toimi ihanteellisella tavalla vedessa, joten ranteesta tehtavaa
sykkeenmittausta ei suositella uintiin.

Kelloteollisuudessa vesitiiviys ilmoitetaan yleensa metreing, mika tarkoittaa siina syvyydessa vallitsevaa
staattista vedenpainetta. Polar kdyttaa samaa merkintatapaa. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu
kansainvalisen ISO 22810- tai IEC60529 -standardin mukaisesti. Jokainen Polar-laite, jossa on merkinta
vesitiiviydestd, testataan ennen toimitusta. Nain varmistetaan, etta ne kestavat vedenpaineen.

Polar-tuotteet on jaettu neljaan luokkaan vesitiiviyden mukaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi
vesitiiviyskategoria sen takakannesta ja vertaa sita alla olevaan taulukkoon. Huomioithan, ettei taulukkoa voi
valttamatta soveltaa muiden valmistajien tuotteisiin.

Veden alla liikuttaessa laitteeseen kohdistuva liikkuvan veden aiheuttama dynaaminen paine on staattista
painetta suurempi. Tama tarkoittaa, etta tuotteen liikuttaminen veden alla altistaa sen suuremmalle paineelle
kuin se altistuisi paikallaan ollessaan.

Tuotteen takana Roiskevesi, Uiminenja Pintasukellus Laitesukellus  Vesitiiviysominaisuudet
oleva merkinta hiki, sade  kylpeminen snorkkelin (ilmasailididen
jne. kanssa kanssa)

(ei ilmasailioita)

Vesitiiviys: IPX7 OK - - - Ala pese painepesurilla.
Kestaa roiskevettd, sadetta jne.
Viitestandardi: IEC60529.
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Vesitiiviys: IPX8 OK OK - - Vahimmaisvaatimus
kylpemiseen ja uimiseen.
Viitestandardi: IEC60529.

Vedenkestava OK OK - - Vahimmaisvaatimus
Vedenkestava kylpemiseen ja uimiseen.
20/30/50 metriin Viitestandardi: 1IS022810.
Soveltuu

uimiseen

Vesitiivis 100 OK OK OK - Soveltuu toistuvaan kayttéon
metriin vedessa, mutta ei

laitesukellukseen.
Viitestandardi: 1IS022810.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN POLAR-TAKUU

« Polar Electro Oy myodntaa Polar-tuotteille rajoitetun kansainvalisen takuun. Polar Electro, Inc. mydntaa
takuun tuotteille, jotka on myyty Yhdysvalloissa tai Kanadassa.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa Polar-tuotteen alkuperaiselle ostajalle, etta tuote on
materiaalien ja tyon laadun osalta virheetén kahden (2) vuoden ajan ostopaivasta. Tama ei koske
silikonista tai muovista valmistettuja rannekkeita, joiden takuuaika on yksi (1) vuosi ostopaivasta.

« Takuu ei kata pariston normaalia kulumista, muuta normaalia kulumista, vaarinkaytosta,
onnettomuuksista tai varotoimien laiminlydnnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista
kayttoa, rikkoutuneita tai naarmuuntuneita koteloita tai nayttoja, tekstiilista kasivarsihihnaa, tekstiili- tai
nahkaranneketta, joustavaa kiinnitysvyoéta (esim. sykesensorin kiinnitysvyo) eika Polar-vaatteita.

« Takuu ei kata myoskaan tuotteesta mahdollisesti aiheutuvia tai siihen liittyvia valittdémia, epasuoria,
satunnaisia tai erityisia vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia.

« Takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita.

« Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-keskushuollossa riippumatta
ostomaasta.

« Polar Electro Oy:n/Inc.:n myéntama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevien asianmukaisten
kansallisten lakien mukaisiin oikeuksiin eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan
oikeuksiin myyjaan nahden.

« Sailyta kuitti ostotodistuksena.

« Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa Polar Electro Oy/Inc. on markkinoinut tuotetta.

Valmistaja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy on ISO 9001:2015 -sertifioitu yritys.

© 2020 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kdyttéohjeen mitaan osaa ei saa
kayttaa tai jaljentda missadn muodossa tai millaan tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta mydntamaa kirjallista
lupaa.

Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n tavaramerkkeja.
Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n
rekisterdityja tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisterdity tavaramerkki ja Mac OS on
Apple Inc.:n rekisterdity tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat Bluetooth SIG, Inc.:n omistamia
rekisterdityja tavaramerkkeja, joita Polar Electro Oy kayttaa kayttéoikeussopimusten mukaisesti.
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VASTUUNRAJOITUS

* Taman kayttdohjeen sisallon tarkoitus on tiedottaminen kuluttajalle. Ohjeessa kuvattuja tuotteita
saatetaan muuttaa ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitaan vaitteita tai mydnna mitaan takuita tahan
kayttdohjeeseen tai tassa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin liittyen.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittémat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka
aiheutuvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kaytdsta tai jotka liittyvat tdman aineiston tai
tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.
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